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واژه‌نامه 


مغدمه‌ی مترجم 
بودیسم یک دین الهی نیست و در آن خدایی 
پرستش نمی‌شود. در آیین بودا فی‌نفسه خدایی 
بودیسم یک تجربه‌ی انسانی است برای رسیدن به 
حقیقت و یافتن آن. لذا جهت ارزیابی صحت و سقم 
مجموعه‌ی تعالیم آن باید تعالیم آن را با تعالیم و 
آموزه‌های تحریف نشده‌ی ادیان سابق و نیز با 
محک زد. 
در این‌صورت بطلان باورهایی مانند نتایج و 
زندگی‌های متعدد خود را نشان می‌دهند. چنین 
باوری جهت سرپوش گذاشتن به مشکلات نظری و 
عملی سیستم ناقص و علیل فکری ادیان غیر الهی 
نیست و هر خواننده‌ای خود بایستی تعمق و تامل 


تشکر 
من می‌خواهم از مردمی که برای انتشار این کتاب 
زحمت کشیده‌اند تشکر کنم. اول از همه و مهم‌تر 
از همه از مارک دالبی. دانش موز و دوست نزدیکم 
تشکر می‌کنم که از کار کردن با او لذت می‌برم. ما 
در کافه‌های دوروبر برکلی ساعت‌ها در مورد 
موضوعات متفاوت باهم بحث می‌کنیم. بدون او 
چاپ این کتاب ممکن نبود. 
همچنین آز: استیون دی.گودمن» یک همکار و 
کمک کرد؛ سویی الیس دیر و کریس بیکر که در 
ویراستاری اولین نسخه‌ی کتاب پیشنهاداتی را ارائه 
کردند؛ سویی دیویس و ۷ائورا شکرجیان با خواندن 
متن و ارائه نظرات‌شان؛ و کریستین کوکس از 
انتشارات شیر برفی با مهارت بزرگش به عنوان یک 
ویراستار باتجربه در تهیه‌ی این کتاب به ما کمک 
تصاوبر وضعیت مدیتیشن و پوگای روا توسط 


آنتونیو ریسترا و لوز ورگانا ارائه شده. توضیحات 


چاکراها توسط مونیکا آراورنگا ارائه شده. من 
همچنین مایلم از همه‌ی آنهایی که نامشان را در 
اینجا نیاورده‌ام و در راه‌های متعددی کمک کرده‌اند 
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این کتاب به نامکای نوربو رينپوچه اختصاص داده 


سا 
که هم در چگونگ ی آموزش به دیگران و هم در 
کر 


بزرگترین الهام در زندگیام بود 


در یک گفته‌ی معروف تبتی می‌گوید. به منظور از 
بین بردن شک درباره‌ی صلاحیت آموزه دودمان و 
تاریخ آن را باید شرح داد. بنابراین» من این کتاب 
را با یک داستان کوتاهی از زندگی‌ام آغاز می‌کنم. 
مدتی بعد از اينکه تبت توسط چین تصرف شد و 
والدینم از تبت خارج شدند» من به دنیا آمدم. شرایط 
سخت بود و والدينم من را در یک پانسیون 
شبانه‌روزی مسیحی گذاشتنده جایی که امیدوار 
بودند از من محافظت شود. پدرم یک لامای بودایی 
بود» مادرم یک تمرین‌کننده از سنت بن بود. مدتی 
بعد» پدرم درگذشت. سرانجام مادرم دوباره با یک 
لامای بن ازدواج کرد. مادرم و آن مرد هر دو آرزو 
داشتند که من در فرهنگ خودمان زندگی کنم» و 
وقتی ده ساله شدم من را به یک صومعه‌ی بن در 
دولانجی هند فرستادند» و من نیز یک راهب شدم. 
بعد از مدتی زندگی در صومعه» من توسط لوپون 
(آموزگار اسقف) سانگیه تنزین رینپوچه به عنوان 


تناسخ کیونگتول رینپوچه شناخته شدم, یک عالم. 


آموزگار معنوی نوبسنده» و استاد مدیتیشن مششهور 
و نامی. او یک ستاره‌شناس مشهور بود و در تبت 
غربی و شمال هند به عنوان رام کننده‌ی ارواح 
مهاجم شناخته شده بود. او بعدها نیز به عنوان یک 
ها 
یکی از بانیان او یک پادشاه محلی از هیماچال در 
شمال هند بود. این پادشاه و همسرشء 
نمی‌توانستند بچه‌دار شوند» آنها از کینونگتول 
رینیوچه درخواست کمک کردند که او نیز پذیرفت. 
فرزندی که آنها به دنیا آوردند هم اکنون وزیر ارشد 
هیماچال پرادش (ویرباردور) است. 

وقتی من سیزده ساله بودم. استاد ریشه‌ای مهربانم» 
لوپون سانگیه تنرین» یک مردی با دانش و ادراکات 
بزرگ ترتیبی داد تا یکی از مهمترین و 
محرمانه‌ترین آموزه‌های مذهب بن را به من 
بیاموزد: کمال بزرگ (دروگچن) دودمان انتقال 
شفاهی از آموزه‌های ژانگ ژونگ (ژانگ ژونگ 
نیان گیود). چون من هنوز جوان بودم» پدرخوانده‌ام 


با لوپون رینپوچه ملاقات می‌کرد و از او درباره‌ی 


اینکه من را برای دریافت آموزه‌ها پذیرفته با نه 
جویا می‌شد» که او این کار را هر روز به مدت سه 
سال انجام می‌داد. لوپون با مهربانی پذیرفت اما از 
من و همه‌ی دانش آموزانش درباره‌ی رویایی که 
فا ای رن دا راما 
ای 

بعضی از دانش آموزان رویایی را بخاطر نداشتند» که 
به عنوان یک نشانه‌ای از وجود موانع بود. لوپون 
تمرینات منانس پالا یش راب انیا ارانه کرد و آغاز 
ات ای تا ی با 
آموزان رویای‌شان را بخاطر بیاورند. رویاهای دانش 
آموزان دیگر نشانه‌ی این بود که آنها به تمرینات 
بخصوصی نیاز دارند تا خودشان را برای آموزش 
آماده کنند» برای مثال» تمریناتی انجام می‌دادند که 
رای ی 

من در رويايم یک اتوبوسی را دیدم که دور خانه‌ی 
استادم طواف می‌کرد اما درواقع آنجا جاده‌ای وجود 
نداشت. در روی» رآننده‌ی آتوبوس دوستم بود و من 


کنار او نسته بودم که به مسافران بلیط می‌دادم. 


ار 
تبتی نوشته شده بود. دومین یا سومین سال از 
آموزشم بود که سیزده سال داشتم» و در آن زمان 
من نمی‌دانستم که سیلاب ۸۸ در آموزه‌های 
دزوگچن از اهمیت ویژه‌ای برخوردار است. آموزگارم 
درباره‌ی رویا که راه آموزش‌اش بود. هرگز هیچ 
چیزی نگفته بود. تنها توضیح کمی درباره‌ی 
نشانه‌ی خوبی که داشت گفته بود اما من از اینکه 
اجازه‌ی تمرین داشتم شاد بودم. 

در سنت‌های معنوی تبتی» معمول است که از 
رویاهای دانش آموزان برای سنجش اینکه دانش 
آموز صلاحیت دریافت آموزه‌ی بخصوصی را دار 
می‌باشد يا نه استفاده می‌شود. بعد از مدتی که من 
به مطالعه و تمرین یوگای رویا پرداختم» این رویداد 
آغاز علاقه‌ی من در رویاها بود. من از اينکه رویا تا 
چه حد در فرهنگ تبت و مذهب بن ارزش داشت 
تحت‌تاثیر واق شدم. و اينکه چه اطلاعات ارزشمند 
و بزرگی از حالت ناهوشیاری (برخلاف حالت 


هوشیارمان) به دست می‌آیند. 


بعد از سه سال آموزش, که شامل ریتریت‌های 
مدیتیشن متعددی همراه با تمرین کننده‌های دیگر و 
همچنین ریتریت‌های تک نفره بوده من به 
مدرسه‌ی دیالکتیک رهبانی وارد شدم. برنامه‌ی 
آموزش ٩‏ تا ۱۳ سال طول می‌کشید و شامل 
همه‌ی آموزش‌های سنتی می‌شد. به ما موضوعات 
معمول علمی‌ای مثل گرامه سانسکریت» شعر 
ستاره‌شناسی» و هنر می‌آموختنده و همچنین 
موضوعات کمیابی مثل: معرفت شناسی» کیهان 
شناسی» سوتره. تنتره و دزوگچن آموخته می‌شد. در 
طی آموزش رهبانی» من تعدادی آموزه و انتقال 
شفاهی را در رویا دریافت کردم مهمترین‌شان بر 
اساس متن ژانک ژونگ نیا ن گیود بود تنتره‌ی 
ماد و شاردزا رینپوچه. 

من آموزه‌ها را بخوبی می‌آموختم و وقتی نوزده ساله 
شدم از من خواسته شد تا به دیگران بیاموزم که 
من نیز پذیرفتم. در همان زمان من خلاصه‌ای از 
زندگی‌نامه‌ی عالیجناب شنراب مینووچه را که بنیان 


کار و هار ان کار 


مدرسه‌ی دیالکتیک شدم و بمدث جهار سال در آن 
سمت ماندم. و در شکل‌دهی 9 پیشرفت مدرسه 
کوشیدم. در ۱۹۸۶ به درجه‌ی گش نائل شدم, 
بالاترین درجه در سیستم آموزش رهبانی تبتی. 

در ۱۹۸۹ با دعوت انجمن دزوگچن نامکای نوربو 
رینپوچه در ایتالیه به غرب سفر کردم. اگرچه طرحی 
روز من تعدادی کاغذ کوچک را آماده کردم تا در 
مدینیشس تمرکزی از آنهااستناده کنم روی هر تکه 
از ۳ کاغذها سبلاب ۸۸ تبتی نوشته شده بود. 
درست در همان لحظه من روبای پانزده سال قبل 
را به یاد آوردم که در آن کاغذهای مشابه‌ای را به 
مسافران اتوبوس می‌دادم. آن مثل یک جرقه در 
سرم بود. 

من در غرب ماندم و در ۱۹۹۱ بخاطر انجام 
تحقیقاتی در دانشگاه رایس تقدیرنامه گرفتم. در 
آموزه‌های کمال بزرگ (دزوگچن) را در راهی ساده 


و واضح شرح دهم. در ۱۹۹۴ به من اجازه داده شد 
تا با همکاری توکس له کر از مطالعات مذهبی 
در دانشگاه رایس تحقیقاتی را در رابطه با جنبه‌های 
منطقی و فلسفی سنت بن انجام دهم. 

بنابراین جنبه‌ی پژوهشگر من به ظهور ادامه داد. اما 
تمرین همشیه خیلی مهم بوده و طی همه‌ی این 
زمان‌ها من در رویا و تمرین رویا علاقه داشتم. 
علاقه‌ی من تنها در حد تئوری نبود. من به خرد 
روياهايم اطمینان داشتم» چون از سالهای اولیه از 
آموز گارانم و مادرم تجاربی در رویا داشتم و از 
رویاها در سنت بن بهره می‌گرفتم» و همچنین 
مشتاقانه ۱۰ سال آخر یوگای روبا را تمرین 
می‌کردم. هر شب وقتی به رخت خواب می‌رفتم» 
حس آزادی داشتم. شلوغی‌های روز از بین می‌رفت. 
بعضی از شب‌ها تمرین موفقیت‌آمیز بود و بعضی 
وقت‌ها نه» و تا زمانی که تمرین به درجه‌ی خیلی 
پیشرفته‌ای برسد این وضع خارج از انتظار نبود. با 
این وجوده من هر شب با قصد انجام موفق تمرین 


رویا به خواب می‌رفتم. این کتاب حاصل تجارب 


خودم از تمرینات و بخصوص از آموزها و متونی 
است که در بالا ذکر کردم. 

یوگای روبا و خواب تبتی حاصل آموزش‌های 
شفاهی‌ای است که من در کالیفرنیا و نیومکسیکو 
طی چنیدن سال ارائه کردم. بیشتر قسمت‌های متن 
حالت غیررسمی خودشان را حفظ کرده‌اند. توضیح 
اکثر واژگانی که بصورت ایتالیک / کج نوشته شده 
را می‌توانید در واژه‌نامه بیابید. 

یوگای رویا یک پشتیبان اولیه در پرورش و 
پیشرفت تمرین خودم بود و این درباره‌ی بیشتر 
اساتید و یوگی‌های تبت مصداق دارد. برای مثال 
من هميشه نحت تاثیر داستان شاردزا رینپوچه قرار 
می‌گیرم» یک استاد بزرگ تبتی که وقتی در ۱۹۳۴ 
درگذشت. به بدن نورانی دست‌یافته بود (جالوس)» 
ی ای کی ار ۱ 
دانش آموزان برجسته‌ای داشت» متون مهم بسیاری 
را نوشته بو و برای منفعت کشوری که در آن 
زندکی می‌کرد کار کرده بود. سخت است تا تصور 


کنیم که او تا چه حد در زندگی بیرونی‌اش کارامد 


بود. بخاطر منفعت دیگران مسئولیت‌های زیاد و 
پروژه‌های متعددی را انحام می‌داده و هنوز قادر بود 
از طریق تمرین معنوی به چنین دستیابی‌های 
بزرگی تحقق بخشد. تمام زندگی‌اش تمرین بود. 
چه در زمانی که در مدیتیشن بود می‌نوشت» 
می‌آموخت. يا می‌خوابید. او نوشته که تمرین خواب 
در سفر معنوی‌اش از آهمیتی مرکزی برخوردار بود و 
اینکه باعث دستیابی‌هایش شده. این همچنین 


می‌تواند در ما نیز صدق کند. 


مه 


معدمه 
ما یک‌سوم زندگی‌مان را در خواب صرف می‌کنیم. 
مهم نیست چکار می‌کنیم» کار باتقو؛ بدور از تقوه 
فان بانب بای فد اه باباده کار 
هر روز بطور یکسان به پایان می‌رسد. ما 
چشمان‌مان را می‌بندیم و درون تاریکی می‌رویم. 
حتی هر چیزی که می‌دانیم ناپدید می‌شوند. بعد از 
مدتی» تصاویر ظاهر می‌شوند و احساسات‌مان نیز 
بوجود ات ما دوباره در جهان بظاهر نامحدود 
روبا وجود می‌بابيم. هر شب ما در این رمز و راز 
ار ی و 
خودمان را از دست داده دوباره ان را به دست 
می‌آوریم. ما در صبح بلند می‌شویم و زندگی 
"واقعی را ادامه می‌دهیم اما هنوز خوابیده‌ايم و 
رویا می‌بينيم. آموزه‌ها به ما گفته‌اند که ما می‌توانيم 
روز و شب در این حالت رویا بمانیم. یا به روی 
وقتی ما تمرینات یوگای خواب و رویا را انجام 


می‌دهیم بخشی از یک دودمان دور و دراز 


می‌شویم. مرد و زن - فرنها - این تمرینات را 
انجام داده‌انده با همان شک‌ها و موانع مشابه ما 
روبرو شده‌انده و آنها نیز همان منافع یکسانی را که 
ما داي دریافت دراه بش لاماهای سم 
بالا و پوگی‌های با تجربه تمرینات یوگای خواب و 
ادراک دست یافته‌اند. تامل در این تاریخچه و 
بیادآوردن مردمی که زندگی‌شان را وقف آموزه‌ها - 
اجداد معنوی‌مان که از طریق آموزه‌ها میوه‌های 
تمرین‌شان را به ما منتقل کرده‌اند - کرده‌اند باعث 
خواهد شد تا ما به آن ایمان آورده و از این دودمان 
از اینکه من این تمرینات را به مردم غرب می‌آموزم 
که چنین تمریناتی را انجام نداده‌اند يا چنین درکی 
ندارند بعضی از اساتید تبتی ممکن است حس 
بیگانه‌ای نسبت به این امر داشته باشند. بنا به 
سنت» بعضی از آموزه‌ها به عنوان آموزه‌های 
محرمانه نگاه داشته شده‌انده که هم نشانه‌ی احترام 


است و هم در برابر بدفهمی‌ها و تمرین کننده‌های 


خام یک سپر محافظ است. چنین آموزه‌هایی هرگز 
بطور عمومی آموزش داده نمی‌شونده بلکه برای 
آنهایی است که برای دریافت آنها آماده شده‌اند 
مات ات 

این تمرینات هرگز تاثیر و ارزش کمی نداشته‌اند. اما 
شرایط در جهان تغیبر کرد و من سعی می‌کنم 
کاری متفاوت انجام دهم. من آمیدوارم که این 
آموزه‌ها موثر واقع شوند و سنت نیز بهتر حفظ شود 
و فردم زیادی از آن منفعت کست کتنتد. اما میم 
است تا به آموزه‌ها احترام بگذاریم» هم برای 
محافظت‌شان و بیشتر برای تمرین خودمان. لطفا 
سعی کنید تا انتقال شفاهی مستقیم این آموزه‌ها را 
از یک آموزگار باصلاحیت دریافت کنید. خواندن 
درباره‌ی این یوگاها خوب است اما بهتر است تا 
انتقال شفاهی را دریافت کنیده چون آن در شما یک 
ارتباط قوی را با دودمان آن تمرین بوجود می‌آورد. 
همچنین؛ روبرویی با موانع در مسیر آسان‌تر می‌شود 


رن نک آمور کار اتترنه م تواند ان را سای 


کرده و در حذف آن کمک‌تان کند. این یک نقطه‌ی 
مهم است که نباید فراموش کنید. 

زندگی انسانی‌مان ارزشمند است. ما بدن و دهنی 
سالم داریم و از پتانسیل کاملی نیز برخورداریم. ما 
ار انیا د یاف نی ود ی وان با دافتن اراد 
پیروی از مسیر معنوی لذّت ببریم. ما می‌دانیم که 
تمرین برای سفر معنوی ضروری است و همچنین 
داشتن آرزوی کمک به دیگران. ما همچنین 
می‌دانیم که زندگی بسرعت سپری می‌شود و مرگ 
تمرین کردن را سخت می‌يابيم. شاید بمدت یک یا 
دو ساعت در روز مدیتیشن کنیم اما بقیه‌ی آن 
بیست و دو ساعت در پریشانی و تلاطم امواج 
سمساره عی درد اما هميشه برای خواب زمان 
وجود دارد؛ ما یک سوم زندگی‌مان را صرف 
خوابیدن می‌کنیم که می‌تواند برای تمرین استفاده 


شود. 


موضوع اصلی این کتاب این است که از طریق 
تمرین می‌توانیم طی هر لحظه از زندگی‌مان آگاهی 
بزرگتری را درخودمان پرورش دهیم. اگر چنین 
کنیم» آزادی و انعطاف‌پذیری بطور پیوسته افزایش 
می‌بابد و ما کمتر تحت‌تاثیر دلمشغولی‌ها و 
مزاحمت‌های معمول واقع می‌شویم. ما یک حضور 
واضح و پایدار را پرورش می‌دهیم که به ما اجازه 
می‌دهد تا با مهارت و استادی بیشتر درباره‌ی 
رویدادهای بوجود آمده واکنش‌های مثبت را انتخاب 
کنیم واکنش‌هایی که بهترین منفعت را برای 
دیگران و سفر معنوی خودمان دارند. سرانجام ما 
یک آگاهی پیوسته‌ای را در خود پرورش می‌دهیم 
که به ما اجازه می‌دهد تا طی رویا و همچنین زمان 
۱ 
می‌شویم تا به پدیده‌ی رویا در راهی مثبت و خلاق 
واکنش نشان دهیم و می‌توانیم در حالت رویا به 
تمرینات متفاوت‌مان تحقق بخشیم. وقتی بطور 
کامل این ظرفیت را در خودمان رشد دادیم 


پی‌خواهیم برد که هم در رویا و هم در بیداری با 


وضوح و آسودگی بیشتری زندگی خواهیم کرد و 
همچنین خودمان را برای دست‌یابی به رهایی در 
حالت میانی (باردو) بعد از مرگ آماده می‌کنيم. 
است» برای این زندگی‌مان مهم و ارزشمند است. اما 
هميشه هدف نهایی از این یوگاها منجر به 
رهایی‌مان می‌شود. این کتاب بهترین راهنما برای 
سنت‌های بودایی بن تبت است که از روياها برای 
دست‌یابی به رهایی از خیال پردازی‌های زندگی 
عادی و از خواب برای بیداری از جهالت استفاده 
هی کند. برای استفاده از کتاب در این راه» تما باید 
برای پایداری ذهن, تمرینات آرامش پایدار (ژشی- 
نا) را انجام دهید که در بخش سه توضیح داده شده. 
وقتی احساس آمادگی کردید تمرینات مقدماتی را 


انجام دهید و چندی را با تمرین آنها سپری کنید, 


آنها را با زندگی‌تان یکپارچه کنید. بعد تمرینات 
اس زا آعا کید 

هیچ عجله‌ای نیست. ما طی همه‌ی این زمانهای 
بی‌آغاز در توهم سمساره سرگردان بوده‌ایم. 
می‌توانیم اين را به عنوان یک کتاب معنوی دیگری 
درنظر گرفته آن را بخوانیم و بعد فراموش کنیم این 
باعث می‌شود تغییر خیلی کم و ناچیزی در 
و ان 
ال کی رارف را و کر 
که این خودش روشن‌ضمیری است. 

اگر ما در خواب نتوانیم آماده باشیم» اگر هر شب 
خودمان را گم کنیم چه فرصتی خواهیم داشت تا 
ی 
وارد شویم و با تصاویر ذهنی‌مان مثل اينکه واقعی 
هستند. تعامل داشته باشیم. نباید در بعد از مرگ در 
انتظار آزادی باشیم. در رویاهای‌تان به تجارب‌تان 
بنگرید تا بدانید چطور در مرگ گذر خواهید کرد. به 
تجارب خواب‌تان بنگرید تا کشف کنید که آیا 


درحقیقت بیدارید يا نه. 


دریافت آموزه‌ها 

بهترین روش برای دریافت آموزه‌های شفاهی یا 
توسته سای موی این اشت که سس 
جمع‌بندی کنید و تجربه کنید. به این معنا که 
آنچه که گفته می‌شود یا می‌خوانید را بطور عقلانی 
درک کنید معنی آن را بفهمید. و از آن درک در 
مرن استاده کنیل ار آمورش در این راه بان 
روند آموزش پیوسته و بدون وقفه است. اما اگر آن 
در مططح عقلانی یافی بمانه می‌تواند یک مانمي 
برای تمرین باشد. 

در رابطه با شنیدن یا دریافت آموزه‌هاء دانش آموز 
خوب همانند یک دیواری است که روی آن چسب 
زده شده باشد: هرچیزی که به طرف آن پرتاب 
کنید به آن می‌چسبد. یک دانش آموز بد مثل یک 
دیوار خشک است: هر چه که به طرف آن پرت 
شود به زمین می‌افند وقتی آموزههادریافت 
می‌شود» آنها نباید فراموش شوند یا به هدر بروند. 
دانش آموز باید آموزه‌ها را در ذهنش نگاه دارد و با 
آنها کار کند. آموزه‌هایی که با درک به دانش آموز 


رد کل هانت خی ات کید اک رک 
دیوار خشک پرتاب می‌شود؛ آنها به زمین افتاده و 
فراموش می‌شوند. 

تا و ار کبک 
اتاق تاریک را روشن کنید: هر چیزی که مخفی 
شده آشکار می‌شود. اين یعنی -ها! وقتی قطعات 
خاک دا 
بیشتر از صرفا گوش دادن یا خواندن کسب 
می‌کنیم. برای مثال» به ما درباره‌ی کوسن‌های 
قرمر و زردی گفته می‌شود که در یک اتاق قرار 
دا ی ای ایا نا 
وقتی که آن اتاق تاریک است به درونش برویم» 
نمی‌توانیم آنها را ببینیم. نتیجه گیری در اینجا به 
معنی روشن کردن چراغ است: در این‌صورت ما 
بطور مستقیم آنها را می‌بينيم. دیگر آن آموزه چیزی 
نیست که ما تنها آن را تکرار کنیم» آن جزوی از ما 
0 

معنی اعمال کردن به تمرین "یعنی به کاربستن 


آنچه که دریافت شده, تفکر درباره‌ی ۱ و داشتن 


تجربه‌ای از آن. این روند شبیه چشیدن نمک است. 
می‌توان درباره‌ی ماهیت شیمیایی نمک صحبت 
کرد و غیره اما تجربه‌ی مستقیم وقتی است که آن 
را مزه کنیم. این تجربه نمی‌تواند بطور عقلانی به 
دست‌اید و نمی تواند با وازه‌ها بیان شود اثر ما شعی 
کنیم تا آن را به کسی توضیح دهیم که هرگز آن را 
نجشیده, او قادر نخواهد بود تا تحربه‌ای که ما 
داشتيم را امن کند. اما وف مااز آن به کسی که 
آن را تجربه کرده می‌گوییم» در این‌صورت هر 
دوی‌مان می‌دانيم از چه صحبت می‌کنیم. این 
درباره‌ی آموزه‌ها نیز صدق می‌کند. باید آنها را به 
این ترتیب بیاموزیم: آنها را بشنویم یا بخوانیم» 
درباره‌ی‌شان تفکر کنیم» درباره‌ی معنی‌شان 
نتیجه‌گیری کنیم» و آن درک را در تجربه‌ی 
مستقیم بکار گیریم. 

در تبت بوست جرم تازه را در معرض آفتاب گذاشته 
و روی آن کره می‌زنند تا نرم‌تر شود. تمرین‌کننده 
نیز مثل آن چرم تازه است» زمخت و سفت با 
دیدگاه‌های تنگ و مفاهیم خشک. آموزه‌ها (دارما) 


وقتی هر دو به مرید اعمال شود او نرم و 

اف ری تا کرد ای خر 
ريخته می‌شود. وقتی سالها در کیسه بمانده کیسه‌ی 
مقداری از کرهی جدید نمی نواند آن را نرم‌تر کند, 
ی ی ی 
چیزهای عقلانی زیادی را کسب کرده و تجربه‌ی 
ص از تمرین داشسته همانید ن کسیه‌ی سفت‌شده 
ات آموزه‌ها می‌توانند پوست سخت جهالت ر نرم 
کنند. اما وقتی آنها با چیزهای عقلانی پر می‌شوند 
و با تمرین و داشتن تجربه‌ی مستقیم. به درون 
شخص ممکن است درون آموخته‌های عقلانی‌اش 
نرم نمی‌کنند. بدرونش نفوذ نمی‌کنند و او را تغییر 
ار 


عقلانی پر نشویم چون ممکن است آنها خردمان را 


مسدود اه آموزه‌ها ایده‌هایی نیستند که آنها ر 
جمع‌آوری کنیم بلکه مسیری هستند که باید از آنها 
رواک کنیم. 


تنزین وانگیال رینیوچه 


بخش اول 
ماهیت رویا 


رویا و وأقعیت 
همه‌ی ما رویا می‌بینیم چه آن را بیاد داشته باشیم 
یا نه. ما از کودکی تا مرگ‌مان به رویا دیدن ادامه 
خواهیم داد. ما هر شب به یک جهان ناشناخته وارد 
می‌شويم. ما يا خود عادی‌مان هستیم پا کسی 
هستیم که بظور کامل متفاوت است. ما با اشتایان و 
می‌کنيم. با موجودات غیرانسانی روبرو می‌شویم» 
م ی کنيم» 9 وحشت‌زده هستیم ۳ دگرگون شده‌ايم. 
در عین حال معمولا به این تحارب خارق‌العاده کمتر 
آهمیت می‌دهیم. بیشتر مردم غرب که به این 
موضوعات نزدیک شده‌اند صرفا در راهی عقلانی و 
تلوری آنها را پیگیری می‌کنند؛ سپس, وقتی آنها در 
استفاده از رویا در زندگی معنوی‌شان عللاقه‌مند 
می‌شوند» معمولا روی معنی رویاها متمرکز 


می‌شوند. و بندرت روی ماهیت خود رویا تفکر 


می‌کنند. با این اوصاف این تفکر به یک فرایند 
اسرارآمیز منجر می‌شود. 

اولین قدم در تمرین رویا کاملا ساده است: شخص 
باید پتانسیل بزرگی را که رویا برای سفر معنوی 
دارد تشخیص دهد. معمولا رویا در مقایسه با زمان 
بیداری‌مان به عنوان چیزی غیرواقعی درنظر 
گرفته می‌شود. اما چیزی واقعی‌تر از رویا وجود 
ندارد. این عبارت تنها زمانی درک می‌شود که 
بفهمیم زندگی زمان بیداری‌مان نیز به همان 
اندازه‌ی رویا غیروافعی است. و در حقیقت هر دو 
مشابه هستند. بعد می‌توانیم یوگای رویا را روی 
همه‌ی تجارب‌مان اعمال کنیم» به رویاهای روز 
بعلاوه رویاهای شب. 


۲ 
تجارب چطور می‌آیند 

جهالت 
همه‌ی تجارب‌مان, که شامل رویاها هم می‌باشند 
از جهالت می‌آیند. اين در غرب یک عبارت نسبتا 
تکان‌دهنده است. بنابراین در اول اجازه دهید منظور 
از جهالت (ما-ریکها) را بفهمیم. سنت تبتی از 
جهالت دو نوع تقسیم‌بندی دارد: جهالت داتی و 
جهالت فرهنگی. جهالت ذاتی اساس سمساره 
می‌باشد» و معرف خصوصیات موجودات عادی است. 
این جهالت نسبت به سرشت حقیقی‌مان و سرشت 
حقیقی جهان است. و ننیجه‌ی آن ماندن در حصار 
توهمات ذهن دوگانه است. 
دوگانگی به قطب‌ها و انشعاب‌ها جسمیت می‌دهد. 
آن اتحاد یکپارچه از تجربه را به اين و آن. درست و 
اشتباهه شما و من تقسیم می‌کند. بر اساس این 
تقسیم بندی‌های مفهومی ما آلویت‌ها و 
برتری‌هایی را رشد می‌دهیم که به عنوان حرص و 


می‌خواهيم» نه آن را؛ در اين باور داریم» نه آن؛ به 
ی 
لذت» آسایش» ثروت» و شهرت می‌خواهیم. و سعی 
می‌کنیم از درده فقره شرم و ناراحتی فرار کنیم. ما 
اینها را برای خودمان و آنهایی که دوست‌شان 
داریم می‌خواهيم و به دیگران آهمیتی نمی‌دهیم. ما 
تجربه‌ای متفاوت از آنچه که داریم» می‌خواهيم. یا 
می‌خواهیم به یک تجربه‌ی خاص بچسبیم و از 
تغییرات احتمالی که ما را به متوقف شدن آن می‌برد 
دوری کنیم. 

نوع دوم از جهالت مقید به فرهنگ است. آن به 
عنوان امبال و ببزاری‌ها می‌آید که در فرهنک 
نهادینه شده. برای مثال» در هند. هندوها باور دارند 
اشتباه است که گوشت گاو خورده شود اما گوشت 
خوک موردی ندارد. مسلمانها باور دارند که خوردن 
کوش کار ما ات اما کرت درک ند 

ها دور و ام در ۱ 
یک هندو فکر می‌کند هندوها درست هستند. 
ان شک کت من در سس 


را 
پاوهای سای ای و ار ها ات ۲ 
جزوی از فرهنگ است - نه از خرد بنیادی. 

مثال دیگر می‌تواند در کشمکش‌های درونی فلسفی 
یافته شود. سیستم‌های فلسفی زیادی وجود دارند 
که در اثر عدم‌موافقت با یکدیگر به وجود آمده‌اند. 
با تس ای ای ی 
هدایت موجودات به سوی خرد پرورش يافته‌انده آنها 
در پیروی از چسبیدن به یک درک دوگانه از 
واقعیت» جهالت را به وجود آورده‌اند. اين در هر 
سیستم مفهومی اجتناب‌ناپذیر است چون خود 
ذهن‌مفهومی یک مظهری از جهالت است. 

جهالت فرهنگی در سنت‌ها پرورش بافته و حفظ 
می‌شود. آن در هر رسم» عفیده. مجموعه‌ی ارزشهاه 
و دانش نفوذ کرده. هم افراد و هم فرهنگ‌ها اینها 
را به عنوان چیزهایی بنیادی یا قانون آلههی 
پذیرفته‌اند. ما با چسباندن خودمان به اين باورهای 
مختلف, به یک دسته‌ی سیاسی» یک سیستم 


وجود همه‌چیز بزرگ شده‌ايم. ما به دبستان» مدرسه 
و دانشگاه می‌رویم» و هر مدرکی که بگیریم باعث 
پرورش سطوح پیچیده‌ای از جهالت در ما خواهد 
شد. آموزش موجود باعث می‌شود تا از لنز 
بخصوصی به جهان بنگریم. ما می‌توانیم در یک 
دیدگاه اشتباه یک حرفه‌ای شویم. این می‌تواند در 
فلسفه نیز بوجودایده که در آن یکی سیستم‌های 
عقلانی را به تفسیل می‌آموزد و ذهن را به یک ابزار 
تیزی از پرس و جو مبدل می‌کند. اما تازمانی که 
جهالت ذداتی‌مان نفوذ داره شخص صرفا یک 
متعصب است. و این خرد بنیادی نیست. 

ما حتی به کوچکترین چیزها می‌چسبیم: یک نوع 
بخصوصی از سوپ يا اصلاح موهای‌مان در مدلی 
بخصوص. در یک مقیاس بزرگ ما مذاهب 
سیستم‌های سیاسی» فلاسفه. روانشناسی» و علم را 
پرورش می‌دهیم. اما هیچ کسی با این باور که 
وی کت کار اه ارت تا خرن 
سیستم فلسفی درست بوده و دیگری درست نیست 


یا فلان مذهب درست است و دیگری نه. به دنیا 


نیامده. اینها اکتسابی هستند. تابعیت به ارزش‌های 
بخصوص نتیجه‌ی جهالت فرهنگی است. اما 
گرایش به پذیرفتن دیدگاه‌های محدود از 
دوگانگی‌ای نشأت می‌گیرد که ظهوری از جهالت 
بنیادی است: 

این بد نیست. این تنها چیزی است که وجود دارد. 
وابستگی‌های‌مان می‌تواند به جنگ منحر شود اما 
همچنین آنها به عنوان تکنولوژی‌های سودمند و 
هنرهای مختلفی آشکار می‌شوند که منفعت بزرگی 
را برای جهان‌مان دارند. تازمانیکه ما روشن‌ضمیر 
نشده‌ایم در دوگانگی هستیم. و این خیلی خوب 
است؛ در ثیت کفهه‌ای است وفی ی لام از 
مزه‌ی چمن لذت تا به عبارت دیگر ما باید از 
این زندگی قدردانی کرده و از آن لذت ببریم چون 
این خودش بامعنی و ارزشمند است. 

اگر ما دقت نکنیمء آموزه‌ها پشتیبانی از جهالت‌مان 
خواهند شد. یکی می‌تواند بگوید که کسب یک 
درجه‌ی پیشرفته‌ی علمی بد است. يا اشتباه است 
که در رژیم غذایی‌مان محدودیت اعمال کنيم. اما 


که جهالت بد است يا زندگی معمول‌مان تنها یک 
حماقت سمساره‌ای است. اما جهالت بسادگی یک 
تیرگی‌ای از هوشیاری‌مان است. اینکه به آن 
بجسبیم يا از آن دوری کنیم» این همان بازی 
قدیمی دوگانگی است. که در قلمرو جهالت بازی 
می‌شود. ما می‌توانيم چگونگی فراگیر بودنش را 
ببینیم. حتی آموزه‌ها باید با دوگانگی سروکار داشته 
باشند - برای مثال آموزه‌ها مشوق این هستند که 
وابستگی را از بین برده و تقوا را پرورش دهند. و 
بیزاری را به عنوان عمل بدور از تقوا درنظر 
می‌گیرند بدین‌سان از دوگانگی جهالت برای چیرگی 
بر جهالت استفاده می‌کنند. درک‌مان تا چه حد باید 
لطیف باشد و چقدر ما باسانی گم می‌شویم! به 
همین جهت تمرین ضروری است تا بجای پرورش 
یک سیستم مفهومی دیگری برای دفاع از خودمان» 
یک تجربه‌ی مستقیم داشته باشیم. وقتی به 
همه‌چیز از یک منظر بالایی بنگریم همه‌شان 


یکسان دیده می‌شوند. از منظر خرد غیردوگانه هیچ 
چیز مهم با غیرمهمی وجود ندارد. 

را ار رها را 

فرهنگی که در آن زندگی می‌کنیم شرایطی را وضع 
می‌رويم با خودمان می‌بریم. هرچیزی که ما را 
پریشان می‌کند درواقم در دهن‌مان است. ما بدبخت 
بودن‌مان را تقصیر محیط وضعیت‌مان می‌دانيم و 
خودمان را سرزنش می‌کنیم» و باور داریم که اگر 
وصعیت که در آن خودمان را بافتهانم تنها دلیل 
ات تا ی ۱ 
است که بیامد آن میا برای این است که همه‌جیز 
طور دیگری باشند. 

شاید ما تصمیم بگیریم تا از استرس و پریشانی 
زندگی شهری دور باشیم و به کوهستان برویم. یا 
شاید گوشه‌ی غزلت اختیار کنیم. تغییر می‌تواند 
عالی باشد چون دلابل ثانویه عوض شده و ممکن 


است رضایت داشته باشیم. اما این تنها برای مدتی 


کوتا ای رش تا سای مای با ما هخا 
جدید کوچ می‌کند» و از آن یک نارضایتی جدیدی 
رشد خواهد کرد. بزودی ما دوباره در آشفتگی از 
امید و ترس گرفتار می‌شویم. 

را 
داشته باشیم. یا یک همسر بهتری داشته باشیم یا 
یک بدن خوبی داشته باشیم پا یک شغل خوبی 
داشته باشیم می‌توانيم شاد باشیم. اما ما می‌دانيم که 
این حقیقت ندارد. ثروتمندان از رنج آزاد نیستند, 
یک شریک جدید ما را در راه‌های بخصوصی 
ناراضی خواهد کرد بدن رو به زوال می‌رود. شغل 
جدیدمان جذابت خود را از دست می‌دهد. و غیره. 
وقتی فکر می‌کنیم که راه‌حل ناراحتی‌مان در جهان 
بیرونی است. امیال‌مان می‌توانند تنها بطور موقتی 
راضی‌مان کنند. با درک نکردن این ما با باد میل 
در تلاطم هستیم» حتی بیقرارتر و ناراضی‌تر 


می‌کاریم و آنها را درو خواهیم کرد. تنها این نوع از 


عمل مزاحم مسیر معنوی‌مان نیست. بلکه این 
همچنین جلوی ما را از يافتن رضایت و شادی در 
زندگی روزانه‌مان می‌گیرد. 

تازمانی که ما تحت چسبیدن‌ها و بیزار بودن‌های 
ذهن آشفته‌مان باشیم» احساسات منفی را تولید 
می‌کنيم که در شکاف بین آنجه که هست و آنجه 
که می‌خواهیم متولد می‌شوند. اعمالی که از روی 
چنین احساساتی انحام می‌شوند. که تقریبا همه‌ی 
اعمال زندگی عادی چنین است. باعث بحا نهادن 
نشانه‌های کارمایی می‌شوند. 

کارما یعنی عمل. نشانه‌های کارمایی نتیجه‌ی 
اد هو و 
آینده‌مان را تحت‌تاثیر قرار می‌دهند. اگر ما به 
نشانه‌های کارمایی به عنوان آنچه که در غرب به 
عنوان گرایشات ضمیر ناخودآگاه خوانده می‌شود 
بينديشیم. تا اندکی می‌توانيم نشانه‌های کارمایی را 
بفهمیم. آنها انحرافات» الگوهای رفتاری درونی و 
بیرونی» واکنش‌های ذاتی» مفاهیم همیشگی هستند. 
آنها وضعیت‌ها و درک عقلانی‌مان بعلاوه‌ی عادات 


همیشگی‌مان و واکنش‌های احساساتی‌مان را به ما 
دیکته می کن آنیا داعت می‌شوند تا ما ست به 
وضعیت‌های مختلف واکنش عادت‌وار بخصوصی را 
از خودمان بروز دهیم. 

این مثالی از نشانه‌های کارمایی در بیرونی‌ترین 
سطح است اگرچه در لطیف‌ترین سطح نیز چیز 
مشابه‌ای در حال وقوع است: یک فرد در خانه‌ای 
بزرک می‌شود که در آن جنک و دعوا زیاد است؛ 
بعد» شاید سی یا چهل سال بعد از ترک خانه. در 
خیابان قدم می‌زند و از کنار خانه‌ای می‌گذرد که در 
آن مردم با یکدیگر بحث می‌کنند. آن شب او یک 
رویا می‌بیند که در آن با همسرش درحال جر و 
بحث و دعوا است. وقتی در صبح بیدار می‌شود 
حس غمگین بودن دارد. شریکش از روی وضعیت 
او به این مورد پی‌می‌برد که اين او را بیشتر 
عصبانی خواهد کرد. 

این توالی تجارب چیزی درباره‌ی نشانه‌های 
کارمایی به ما نشان می‌دهند. وقتی او نوجوان بود. 


با دیدن دعوای والدینش می‌ترسید. خشمگین 


می‌شد» 9 ات می‌دبد. او از دعوای آنها بیزار بود» 
این یک واکنش معمول است. و اين بیزاری یک 
نشانه را در دهن او بحا گذاشته بود. چند دهه بعد از 
آن او از کنار خانه‌ای می‌گذرد و صدای جنگ و 
دعوا را از آنجا می‌شنود؛ این شرط انویه‌ای است 
که نشانه‌های کارمایی کهنه را که آن شب در رویا 
به ظهور رسیده‌انده تحریک می‌کند. 

در رویاء او نسبت به همسر خیالی‌اش با داشتن 
می‌دهد. این پاسخ نحت نشانه‌های کارمایی‌ای بوده 
که در بچگی در هوشیاری دهنی‌اش انبار شده‌اند و 
شاید بارها تقویت شده‌اند. وقتی شریک رویایی» که 
تماما یک مظهری از ذهن خود آن شخص است او 
را تحریک می‌کند. او با بیزاری‌ای که حاصل از 
نشانه‌های کارمایی بچگی‌اش می‌باشد واکنش 
نشان می‌دهد. بیزاری‌ای که او در رویا حس می‌کند 
یک عمل جدیدی است که دوباره یک بذر جدید را 


حس دلسردی دارد و از شریکش ناراحت است. 
شریک او نیز از روی گرایشات عادت‌وار کارمایی 
واکنش نشان می‌دهد. شاید از کوره در بروده نارحت 
شود حالت دفاعی بگیرد. یا چاپلوسی کند. و مرد 
دوباره واکنش منفی بروز می‌دهد. و دوباره یک بذر 
کارمایی دیگری را خلق می‌کند. 

هر واکنشی نسبت به هر وضعیتی - بیرونی یا 
درونی» بیدار يا در رویا - که ريشه در حرص یا 
بیزاری دارد» باعث بجاماندن یک نشانه در دهن 
می‌شود. همانطور که کارما واکنش‌های‌مان را به ما 
دیکته می‌کند» خود این واکنش‌ها باعث خلق 
بذرهای کارمایی جدیدی می‌شوند که در آینده 
دوباره واکنش‌های‌مان را به ما دیکته خواهند کرد و 
زا تا 
منجر می‌شود. این چرخ سمساره می‌باشد» چرخه‌ی 
بی‌پایان از عمل و عکس لعمل. 

اگرچه این منال در سطح روانشناسی کارما تمرکز 
کرده با ایتحال کارما هر بعد از وجود را تعیین 


می‌کند. آن در زندگی هر فرد پدیده‌های ذهنی و 


عملکرد بدن» و علت و معلول جهان بیرونی را 
شکل می‌دهد. هر جنبه از تجربه» چه کوچک یا 
بزرگ» تحت حکومت کارما می‌باشد. 

نشانه‌های کارمایی بجامانده در دهن همانند بذرها 
هب وان در ها رای بانط ی لها 
به ترکیب معینی از رطوبت و نور و تغدیه و دما نیاز 
وضعیتی که از به ظهور رسیدن آن کارما پشتیبانی 
می‌کنند به عنوان دلایل و شرایط ثانوی خوانده 
9 

اگر به روند علت و معلول کارما به عنوان یک چیز 
مفید فکر کنیم کمک کننده است» چون این منجر 
به شناسایی انتخاب‌هایی می‌شود که در پاسخ به هر 
پیامدهای مخصوص به خود است. اگر ما یکبار 
درواقع درک کنیم که هر نشانه‌ی کارمایی یک 


بذری برای عمل کارمایی بعدی است. می‌توانیم از 
این درک برای اجتناب از خلق حالت منفی در 
زندگی‌مان استفاده کنیم» و بجای آن شرایطی را 
خلق کنیم که زندگی‌مان را به جهت مثبت سوق 
می‌دهد. یاء اگر بدانیم چطور می‌توانیم از بروز 
ای ی ات کی ی نات 
کارمای جدیدی خلق نمی‌شود. 

کارمای منفی 

اگر نسبت به یک وضعیت واکنشی منفی داشته 
باشیم» آن نشانه در ذهن‌مان می‌ماند و سرانجام به 
ظهور می‌رسد و یک وضعیت منفی را در زندگی‌مان 
بوجود می‌آورد. برای مثال» اگر کسی نسبت به ما 
خشمگین باشد و ما نیز در عوض با خشم پاسخ 
0 ار ار ار 
می‌شود او دوباره نسبت به ما خشمگین شود و از 
ای ان و 
انویه‌ای مواجه شویم که به خشم عادت‌وارمان 
اجازه‌ی بروز می‌دهند. دیدن اینکه ما در زندگی‌مان 


زیاد خشمگین می‌شویم مناده ات با شناسایی 


کسی که بیشتر خشمگین می‌شود ساده است. مردم 
خشمگین بطور پیوسته با وضعیت‌هایی روبرو 
می‌شوند که خشم خود را توجیه می‌کنند. درحالیکه 
مردمی با خشم کم چنین نیستند. وضعیت‌های 
بیرونی ممکن است مشابه باشند اما نهادهای 
مختلف کارمایی» جهان‌های دهنی متفاوتی را خلق 
م ی کنند. 

اگر یک احساس با تحریک‌شدن بیان شود آن 
می‌تواند نتایج و واکنش‌های قوی‌ای را تولید کند. 
خشم می‌تواند به یک دعوا پا دیگر اعمال مخرب 
مبدل شود. مردم می‌توانند از نظر فیزیکی یا 
اسان اس سس ای سا در سدح 
صدق نمی‌کند؛ اگر ترس نیز در کار باشد می‌تواند 
برای شخص استرس بزرگی خلق کند و موجب رنج 
او شود می‌تواند شخص را از دیگران جدا کند. 
سخت نیست که ببینیم چطور این منجر به 
۱ 


آننده است. 


ار ی هو 
نشانه‌ی منفی وجود دارد. سرکوب کردن یک 
منظری از بیزاری است. آن از طریق یک بی‌قراری 
پا سفتی در درون خودمان رخ می‌دهد. گذاشتن 
چیزی پشت یک در و قفل کردن آن, اينکه قسمتی 
از تجربه‌مان را درون تاریکی رها کنیم» که در 
انتظار است. درنهایت با یک دلیل ثانویه‌ی مناسب 
بیرون خواهد آمد. این ممکن است در راه‌های 
زیادی آشکار شود. برای مثال اگر ما حسادت‌مان را 
ز دیگران مضي کنیم آن مکی ات برایتام در 
یک طفغیان احساسی آشکار شود با ممکن است در 
قضاوتی زننده درباره‌ی دیگران يا کسی که در خفا 
نسبت به او حسادت می‌کنیم ظاهر شود حتی اگر 
ما این حسادت را در خودمان رد کنیم. قضاوت 
دی ار را سا 
است» و بذرهای کارمایی منفی را خلق می‌کند. 
کارمای مثبت 

بجای هر یک از این پاسخ‌های منفی - رانده شدن 
توسط عاداتی که حاصل از رفتار کارمایی است؛ 


گرایش به یک چیز و تنفر از چیزی دیگر - ما 
می‌توانیم لحظه‌ای توقف کنیم و با خودمان گفتگو 
کنیم و پادزهری را تولید کنیم تا احساسات 
منفی‌مان را فروبنشانيم. اگر کسی با ما خشمگین 
است و خشم ما نیز می‌خواهد بروز کند. پادزهر 
شفقت است. چنین عملی ممکن است در اول حسی 
از اجبار و نامعتبر بودن داشته باشد. اما اگر درک 
۱ 
عمل خودش تحت فشار قرار می‌گیرد و بیشتر 
درک می‌کند که درون رنجی که حاصل از کارمای 
منفی خود بوده گیرافتاده» ما حس شفقت داریم و 
می‌توانیم از واکنش منفی صرفنظر کنیم. با این کار 
ما آینده‌ی مثبتی را برای خودمان رقم می‌زنيم. 
این پاسخ جدید. که هنوز بر اساس میل است - در 
این مورد نسبت به تقوا یا صلح يا رشد معنوی - 
یک نشانه‌ی کارماییه مثبت تولید می‌کند؛ ما بذر 
شفقت را می‌کاریم. دفعه‌ی بعد که با خشم روبرو 
می‌شویم بیشتر گرايش داریم تا با شفقت پاسخ 


1 که خیلی بیشتر راحت‌تر و گشاده‌تر از خشم و 


محدودیت است. در اين راه» تمرین تقوا پاسخ 
مثبت‌مان را به جهان تقویت می‌کند و ما کمتر و 
کمتر با خشم درونی و بیرونی مواجه می‌شویم. اگر 
ی و 
خودبخود بدون تلاش بروز خواهد کرد. با درک 
کارماء ما می‌توانیم ذهن‌های‌مان را آموزش دهیم تا 
از همه‌ی تحاربش استفاده کند» تا حتی از 
خصوصی‌ترین و زودگذرترین افکار روزانه» برای 
پشتیبانی از تمرین معنوی‌مان استفاده کنیم. 
۱ 

بهترین پاسخ برای احساسات منفی این است که به 
آنپا اجازه دهیم تا با ماندن در آگاهی دوگانه 
خودشان را رها کننده آزاد از حرص و بیزاری. اگر 
ایا کار ام هی ات هم 
یک پرنده‌ای که در آسمان پرواز می‌کند از ما عبور 
می‌کنند؛ و هیچ اثری از آن باقی نمی‌ماند. 
احساسات بروز کرده و خودبخود در درون خلاً حل 


می‌شوند. 


ایا ی 
عنوان احساس پا از طریق حس بدنی پا به عنوان 
یک رفتار بخصوص - اما چون ما با حرص و 
بیزاری پاسخ نمی‌دهیم هیچ بذر کارمایی تولید 
نمی‌شود. برای مثال هر زمان که حسادت بروز کرد 
آن بدون اينکه ما در آن گیر بکنیم یا سعی کنیم آن 
را سرکوب کنیم در آگاهی حل می‌شود. نیروی 
گرايش کارمایی حسادت ضعیف‌تر می‌شود. و هیچ 
عمل جدیدی باعث تقویت آن نمی‌شود. رهایی 
ایا درا را ان کارا ام 
ها ۳ 
قبل از اینکه فرصتی برای رشد داشته و ما را در 
زندگی به رنج و زحمت بیاندازند می‌سوزانيم. 

شما ممکن است بپرسید که چرا بهتر است تا بحای 
۰ 

که ی را را 
محدود می‌کنند. ما را به هویت‌های بخصوصی 
محدود می‌کنند. هدف مسیر رهایی کامل از همه‌ی 


شرطی شدن‌هاست. این به این معنی نیست که 


یکبار که رها شدیم» خصیصه‌های مثبتی مثل 
شفقت» دیگر وجود ندارند. اینها وجود خواهند 
داشت. اما وقتی ما دیگر تحت گرایشات کارمایی 
رانده نمی‌شویم می‌توانیم وضعیت‌مان را بجای 
رو وا در ات یه 
به وضوح ببینیم و بطور خودبخود و مناسب پاسخ 
دهیم. شفقت نسبی که از گرایشات کارمای مثبت 
می‌آید خیلی خوب است. اما بهتر است تا شفقت 
مطلق بدون تلاش و بطور کامل در شخص بروز 
کند که محصول رهایی از شرطی سازی‌های 
کارمایی است. این بیشتر فراخ گسترده‌تر و فراگیرتر 
است تاثیرگذارتر است» و از توهمات دوگانه آزاد 
است. 

اگر چه اینکه به احساسات اجازه دهیم خودشان را 
اک با اس ات اف ای ۱ 
تمرین آن را پرورش داده و پایدار کنیم» سخت 
است. همه‌ی ما می‌توانیم تصمیم بگیریم تا وقتی 
احساسات بروز کردند لحظه‌ای متوقف شویم آن را 


پاسخ خردمندانه‌ای را انتخاب کنیم. ما می‌توانیم یاد 
1 
می‌توانیم از یک فرایند مفهومی استفاده کنیم» به 
خودمان یادآوری کنیم احساساتی که تجربه 
می‌کنیم میوه‌ی نشانه‌های کارمایی قبلی‌مان است. 
در این‌صورت ما می‌توانيم خودمان را با این دیدگاه 
ریلکس کنیم» و حالت دفاعی‌مان را رها کنیم. 
ای کر ۱۳ 
بیشتر گشاده‌تر می‌شویم. می‌توانیم پاسخ مثبت 
بیشتری را انتخاب کنیم» بذرهای کارمای مثبت را 
بکاریم. دوبار» این اهمیت دارد که اين را بدون 
ی 
همانطور که شفقت را تولید می‌کنیم ریلکس شویم» 
نه اينکه با زور سعی کنیم خشمی را که در بدن‌مان 
وجود دارد را با فکر کردن به چیزهای خوب 

سر کوب کنیم. 

منظور از سفر معنوی این نیست تا تنها به آینده‌ای 
دور يا زندگی بعدی‌مان منفعت برسانيم. همانطور 


که ما خودمان را آموزش می‌دهیم تا در 


وضعیت‌های مختلف بیشتر بطور مثبت واکنش 
زندگی کنونی‌مان می‌شوند را پرورش می‌دهیم. 
همانطور که هر تجربه‌ی کوچک و شخصی را 
می‌بينيم که یک نتیجه دارد» می‌توانيم از این درک 
تیرگی‌های هوشیاری 

ادها رسای در با وان بات مات‌ها 
روانی حاصل از اعمالی هستند که از روی حرص و 
بیزاری انجام شده‌اند. اینها تیرگی‌های هوشیاری‌مان 
کسید که در اساس هوشیاری‌مان مانده‌اند» در 
6 21لا اگرچه آن به عنوان یک 
ظرف است. درحقیقت کونزی نامشه با تیرگی‌های 
هوشیاری برابر است: وقتی در هوشیاری تیرگی‌ای 
وجود نداشته باشد هیچ کونزی نامشیای وجود 
ندارد. یک خر با یکت مکان نیست؟؛ ن چیزی 
است که زمینه‌ای از تجربه‌ی دوگانه است. آن 


ها ی ی ار ات وف و 


همانند عادات» قدرتمند است تا به زبان اجازه‌ی 
درک شدن دهد به اشکال اجازه دهد تا در اشیاء 
ظهور یابنده و به وجود اجازه می‌دهد تا به عنوان 
چیزی با معنی برای‌مان ظاهر شود که بتوانیم آن را 
هدایت کرده و درک کنیم. 

استعاره‌ی معمول برای کونزی نامشه یک آنبار 
سرپوشیده یا مخزن اس که نمی‌تواند نابود شود. ما 
می‌توانيم فکر کنیم که کونزی نامشه انبر‌ای از 
مجموعه‌های الگوها و شماتیک‌هاست. 
دستورزبانی از تجربه‌ای است که تحت‌تاثیر یک 
حوزه‌ی کوچک‌تر یا بزرگ‌تر است که توسط هر 
عملی درونی یا بیرونی» فیزیکی یا شناختی قرار 
می‌گیرد. تازمانی که گرایشات عادت‌وار در دهن فرد 
وجود داشته باشند» کونزی نامشه نیز وجود دارد. 
وقتی یکی بمیرد و بدن رو به زوال برود» کونزی 
نامشه چنین سرنوشتی ندارد. نشانه‌های کارمایی در 
هوشیاری ذهنی مانده و ادامه می‌دهند تا اينکه 


پالایش یابند. وقتی آنها بطور کامل پالایش یافتند. 


دیگر کونزی نامشه وجود ندارد و فرد یک بود 
است. 

نشانه‌های کارمایی و رویا 

همه‌ی تجارب سمساره‌ای از روی نشانه‌های 
گام کرخت ات امک اساسا 
تصاویر ذهنی, مشاهدات» واکنش‌های غریزی» 
حس عام و حتی حس خودمان از هویت. 
تا 
ممکن است با حالتی افسرده از خواب بیدار شوید. 
صبحانه می‌خورید همه‌چیز بنظر خوب می‌آید. اما 
حسی از افسردگی وجود دارد که نمی‌تواند توجیه 
شود. ما در این حالت می‌گوييم که کارمایی رسیده 
و بروز کرده. دلایل و شرایط با هم جور شده‌اند تا 
افسردگی خودش را بروز دهد. ممکن است در اين 
صبح بخصوص برای این افسردگی صدها دلیل 
مجود دام بات ر مین ات آن وس رادر 
هراران اه اشکار ند همخنین ممکن است آن 
طی شب در شکل یک رویا آشکار شود. 


در رویاه نشانه‌های کارمایی در هوشیاری آشکار 
می‌شوند و با ذهن منطقی که با آن ما اغلب یک 
حس یا یک تصویر زودگذر ذهنی را توجیه می‌کنیم 
از زنجیر آزاد می‌شوند. ما می‌توانیم اینطور فکر 
کنیم: طی روز هوشیاری حواس را روشن می‌کند و 
ما جهان را تجربه می‌کنیم. تجارب روانی و حسی را 
به درون طیف معنی‌دار زندگی‌مان سوق می‌دهیم. 
در شب هوشیاری از حواس دور می‌شود و در اساس 
خود ساکن می‌شود. اگر ما با تجربه‌ی خلاه ماهیت 
روشن ذهن» یک حالت قوی‌ای از حضور را پرورش 
دهیم. در این‌صورت قادر خواهیم بود از اين آگاهی 
۱ 

هوشیاری» تیرگی‌ها و نشانه‌های کارمایی را روشن 
می‌کند» و اینها در یک رویا ظاهر می‌شوند. 

ی ها هد کم 
از هر تجربه‌مان گرفته‌ايم. هر واکنشی از حرص یا 
بیزاری نسبت به هر تجربه - خاطرات احساسات؛ 
مشاهدات حسی, یا افکار - مثل گرفتن یک عکس 
ی 


بوجود می‌آوريم. تصاوبری که در یک شب 
بخصوص تهیه شده‌اند بر اساس شرایط انویه‌ای 
تعیین شده‌اند که اخیرا با آنها رویارو شده‌ایم. بیضی 
از ای اه راک هی ری در 
درون‌مان سوزانده شده‌اند درحالیکه دیگری‌هاء ناشی 
از تجارب صوری هستند. که تنها یک آثر ضعیفی از 
خود بجا نهاده‌اند. هوشیاری‌مان» شبیه نور یک 
ار 
همانند تصاویر و تجاربی از یک رویاء روشن می‌کند. 
ما اینها را مثل یک فیلم به هم می‌چسبانيم. 

ما درحالیکه بیداریم این فرایند مشابه بطور پیوسته 
رخ می‌دهد. باعث می‌شود ما به آنها به عنوان 
"تجارب‌مان "بينديشیم. ادراک‌مان در رویا آسان‌تر 
است» چون آنها می‌توانند با آزادی از محدودیت‌های 
جهان فیزیکی و هوشیاری عقلانی مشاهده شوند. 
اگرچه ما در طول روز هنوز در فرایندی همانند رویا 
درگیر هستیم. این فعالیت درونی دهنی را به 
جهان‌مان ربط می‌دهیم و فکر می‌کنیم که 


تجارب‌مان واقعی بوده و از ذهن‌مان جدا هستند. 


ذهن استفاده می‌شود تا نست به تجارب بطور 
متفاوتی واکنش نشان دهد. و نتیجه این است که 
نشانه‌های کارمایی جدیدی از رویاها بوجود می‌آیند 
که منجر به تمرین معنوی می‌شوند. این چیزی 
نیست که با زور انجام شده باشد بلکه هوشیاری‌ای 
یوگای رویا در افزایش آگاهی و درون‌بینی عمل 
می‌کند تا به ما اجازه دهد در زندگی‌مان انتخاب 
مثبتی انجام دهیم. درک ساختار پویای تجربه و 
پیامدهای اعمال منجر به این شناخت می‌شود که 
هر تجربه‌ای از هر نوع» یک فرصتی برای تمرین 
تمرین رویا همچنین به ما روشی را ارائه می‌دهد تا 
در رویا بذرهای کارمای آینده ر بسوزانيم. اگر ما در 
0 

نشانه‌های کارمایی با ظهورشان خودشان را از بین 
ببرند و نتیجه این است که آنها دیگر در آینده به 


عنوان حالت منفی در زندگی‌مان بروز نخواهند کرد. 


همانند زندگی زمان بیداری‌مان, اگر ما بتوانیم در 
آگاهی غیردو گانه از ریگپا بمانیم (نور روشن ذهن) 
این حالت رخ می‌دهد. اگر این برای‌مان ممکن 
نباشد» می‌توانیم گرایشاتی را پرورش دهیم تا حتی 
در رویاها نیز رفتار معنوی مثبتی را انتخاب کنیم تا 
اینکه بتوانيم به فراسوی دوگانگی برویم. 

وقتی ما نهایتا همه‌ی تیرگی‌ها را پالایش کنیم» 
دیگر هیچ فیلمی نیست. هیچ اثر کارمایی که به نور 
هوشیاری‌مان شکل و رنگ دیگری ببخشد وجود 
ندارد. چون نشانه‌های کارمایی ریشه‌های رویاها 
هستند وقتی آنها تماما از ین رفتند تنها نور خالص 
از آگاهی باقی می‌ماند: نه فیلمی؛ نه داستانی نه 
رویابیننده‌ای و نه رویایی» تنها سرشت بنیادی 
روشن است که واقعیت مطلق است. به همین جهت 
روشن‌ضمیری پایان رویاها است و به عنوان 
بیداری خوانده می‌شود. 

شش قلمرو چرخه‌ی وجود 

مطابق با آموزه‌هاه شش قلمرو (لوکا) وجود دارد که 


در آن همه‌ی موجودات اغفال شده وجود دارند. 


اینها قلمروهای دوه‌هاء نیمه‌دوه‌هاء انسان‌هاه 
حیوانات» ارواح گرسنه» و موجودات جهنمی هستند. 
بطور بنیادی» این قلمروها شش بعد از هوشیاری» 
شش بعد از امکان وجود هستند. آنها در ما به عنوان 
کی سفق ایکا ميس سس 
حرص, جهالت» حسادت» غرور. و حواسپرتی‌های 
لذت‌بخش. (حواسپرتی‌های لذت‌بخش حالات 
ای وی 
در اندازه‌ای یکسان حضور دارند و در تعادل هستند 
بوجود می‌آیند.) فش قلمرو تنها طبقه‌بندی‌هایی از 
تجارب احساساتی نیستند بلکه قلمروهای حقیقی‌ای 
هستند که در هریک. موجودات متولد می‌شوند. 
درست مثل ما که در قلمرو انسانی متولد شده‌ايم با 
یک شیر که در قلمرو حیوانات متولد شده. 

هر قلمرو می‌تواند به عنوان یک تسلسلی از تجربه 
باشد. برای نمونه قلمرو جهنم» از روی تجارب 
احساسی درونی حاصل از خشم و نفرت است» 
رفتارهایی که ريشه در خشم دارند مثل نزاع و 


بوجود آمده‌اند مثل ارتش‌هاء نفرت‌های نژادی» و 
ار 
داده شده» که از احساسات فردی به قلمرو واقعی 
منجر می‌شوده جهنم است. 

همان روباها قلی‌ها اشکارتسار ی های ساه‌های 
رای ما را مس ها ها 
کارمایی بجای فردی» جمعی هستند. چون کارما 
جمعی است موجودات در هر قلمرو تجارب تقریبا 
یکسانی دارند که مختص آن قلمرو است» همانطور 
که ما در قلمرو انسانی تجارب مشابه‌ای با دیگران 
داریم. کارمای جمعیء بدنها و احساسات و 
ظرفیت‌های ذهنی را خلق می‌کند که به افراد اجازه 
می‌دهد تا تحارب مشابه‌ای داشته باشند درحالیکه 
دیگر انواع تجارب غیرممکن است. برای مثال 
سگها می‌توانند صداهایی را بشنوند که انسانها 
نمی‌توانند. و انسانها زبان گفتاری دارند اما سکها 
ندارند. 

اگرچه قلمروها به عنوان چیزی سفت و قابل 
تشخیص ظاهر می‌شوند. همانطور که جهان 


خودمان به نظرمان می‌رسد. درحقیقت رویایی و 
غیرواقعی هستند. آنها در یکدیگر نفوذ می‌کنند ما با 
هر یک در ارتباط هستیم. ما در درون‌مان بذرهای 
تولامجدد در قلمروهای دیگر را داریم» و وقتی 
احساسات متفاوتی را تجربه می‌کنیم در بعضی از 
مشخصه‌ها و رنج‌های عمده‌ی دیگر قلمروها سهیم 
می‌شویم. برای مثال وقتی ما در غرور و خودمحور 
بودن‌مان پا حسادت شدید گرفتار می‌شویم چیزی را 
تجربه می‌کنیم که با تجارب موجود در قلمرو 
نیمه‌دوه‌ها مشابه است. بعضی مواقع تحارب افراد به 
یک قلمرو خاص نزدیک‌تر می‌شود: متلا قلمرو 
حیوانی» یا قلمرو ارواح گرسنه یا قلمرو دوه‌هاء این 
به عنوان صفتی غالب از خصوصیات‌شان می‌شود. و 
می‌تواند از روی صحبت کردن‌شان» و روابطشان 
شناسایی شود. ما ممکن است افرادی را بشناسیم 
که همیشه بنظر می‌رسد که در قلمرو ارواح گرسنه 
به دام افتاده‌اند: آنها نمی‌توانند به اندازه‌ی کافی 
داشته باشند. هميشه تشنه‌ی داشتن چیزهای 


پیشتری هستند و هرگز راضی نمی‌شوند. یا شاید ما 


یا هه و ی 
خشمگینء جابرانه» طغیان کننده» در غوغا. مردم 
معمولا همه‌ی جنبه‌های ابعاد را در خودشان دارند. 
همانطور که این ابعاد از هوشیاری در احساسات 
آشکار می‌شوند. معلوم می‌شود که آن جهان‌ها 
چگونه‌اند. برای مثال» هر فرهنگ حسادت را 
می‌شناسد. ظهور حسادت ممکن است بخاطر بیان 
احساساتی در روابط زبان اشاره و غیره مختلف 
باشد. اما احساس حسادت در همه جا یکسان است. 
در بودیسم بن» این عمومیت توسط ارتباط با 
قلمروها توضیح داده می‌شود. 

شش احساس منفی یک لیست جامع از احساسات 
را نشان نمی‌دهد. بحث در مورد اینکه غم يا ترس 
با کدام قلمروها مطابقت دارد بی‌معنی است. ترس 
می‌تواند در هر قلمروی رخ دهد همانطور که غم یا 
خشم یا حسادت يا محبت می‌تواند. اگرچه 
احساسات منفی تجارب تاثیر گذاری هستند که ما 
داریم» اینها همچنین نماینده‌ی تمام ابعاد تحربه 
هستند» پیوستگیای از تجربه‌ی عاطفی فردی در 


قلمروهای واقعی هستند. و هر یک از اين قلمروها 
امکانات وسیعی از تحربه را در بردارنده شامل 
تجارب متنوع احساساتی. 

شش خصوصیت از هوشیاری به عنوان مسیرها 
خوانده می‌شوند چون اینها به مقصدی منتهی 
می‌شوند: اینها ما را به مکانهای تولدمحددمان و 
همچنین به درون قلمروهای مختلف وجود در این 
زندگی می‌برند. وقتی یک موجود خشمگین 
می‌شوده یکی از احساسات منفی» منجر به رخ دادن 
نتایج معینی می‌شوند. این راهی است که کارما 
درواقع کار می‌کند. برای متال» به منظور تولد به 
عنوان یک انسان, ما باید در زندگی‌های قبلی‌مان 
تاه لاف ارات که خی در 
فرهنگ عمومی این به عنوان یکی از ارزش‌های 
انسان بودن مطرح می‌شود. اکر ما همراه با نفرت یا 
خی ناگی کی یک دی متفارت را تراد 
می‌کنیم: ما در جهنم تولامجدد می‌پابیم. این 
درواقع اتفاق می‌افتد. چنین موجودی ممکن است 
در قلمرو جهنم متولد شود. متصل کردن خودمان به 


ی ات ار اس مه ۳ 
می‌شود ما حتی در این زندگی به عنوان موجودی 
جهنمی خوانده شویم. 

این به وضوح به معنی این نیست که همه‌ی 
کا ای تب کارا تا ات ند 
کارما ممکن است یک شخص را بطور قوی به یک 
بعدی از تجربه یبرد که احساس منفی جذاب به نظر 
می‌رسد. به جهان بنگرید که پر از نفرت» کشتار و 
جنگ است. ما می‌توانیم طعم و مزه‌ی آن را 
بچشیم. ما می‌گوییم جنگ جهنم است» در عین 
حال بیشترمان به سوی آن کشیده می‌شویم. 
طرفداری‌مان نسبت به این ابعاد می‌تواند توسط 
فرهنگ شکل بگیرد. برای نمونه. در یک جامعه‌ای 
که در آن جنگجوی خشمگین به عنوان قهرمان در 
نظر گرفته می‌شود. ما ممکن است به سوی آن 
جهت کشیده شویم. این یک مثالی از جهالت 
فرهنگی است که در قبل توضیح دادم. 

اگرچه قلمروها ممکن است نسبت به مردم غرب 
خیالی بيایند. جلوه‌ی این شش قلمرو می‌تواند در 


تجارب خودمان شناسایی شود در رویاها و زندگی 
زمان بیداری‌مان, و در زندگی مردمی که 
یکاش را اس را 

ی ای ی اک | 
می‌دانيم که چطور آمور روزانه‌مان را انجام دهیم اما 
اه ایا ار کیت وهای ی آن ار ین 
رفته» نه از طریق رهایی» بلکه از طریق فقدان 
درک. ما رویاهایی داشته‌ايم که در گل و لای 
بودیم» یا در یک مکان تاریک یا در یک خیابان 
ناشناخته و بی‌نام و نشان. ما به آتاقی می‌رسیم که 
خروجی ندارد. یا نمی‌دانیم از کدام جهت باید برویم. 
این ممکن است ظهوری از جهالت باشد. قلمرو 
حیوانات. (اين جپالت همانند جهالت ذاتی نیست. 
و ی وا اه تا ار 
وقتی ما در لذت‌های آشفته‌ای هستیم چیزی را 
همانند قلمرو دوه‌ها تجربه می‌کنیم» درون مه‌ای از 
دوره‌های لذت و شادی لذت مي‌بريم. اما این 
دوره‌ها سرانجام پایان می‌یابند. و درحالیکه پایان 


این حالت از وضعیت دوروبرمان آگاه نیستیم از رنج 
دورویرمان اگاه نيستيم این خوب است که در 
زندگی‌های‌مان از لحظات خوشایند لذت ببریم اما 
اگر تمرین نکنیم به آزادی خودمان از اين انقباض 
و هویت اشتباه ادامه نمی‌دهیم سرانجام دوره‌ی 
خوشی به سر می‌رسد و ما به درون حالت سختی 
پیشتری می‌افتیم که آمادگی آن را نداشتیم. جایی 
که به احتمال زیاد در نوعی از رنج گم شویم. در 
پایان یک مهمانی یا یک روز خیلی خوشایند در راه 
برگشت به خانه اغلب یک نوعی از نومیدی یا 
افسردگی وجود دارد. با بعد از یک آخرهفته‌ی شاد 
ما ممکن است وقتی دوباره به سر کار می‌رویم 
حس ناامیدی کنیم. 

ما همه دوره‌هایی داشته‌ايم که در آنها قلمروهای 
متفاوتی را تجربه کرده‌ايم: شادی قلمرو دوه‌ها 
را 
قدم می‌زنیم» درد حرص و طمع [وقتی ما چیزی را 
می‌بينيم که حس می‌کنيم باید آن را به دست 


تلخی دوزخی و نفرت» کسادی و پریشانی جهالت. 
ما مکررا از تجربه‌ی یک قلمرو به تجربه‌ی دیگری 
می‌رویم. ما همه» تجربه‌ی بودن در وضعی خوب. و 
ی دای ای 
خورشید می‌درخشد. مردم زیبا دیده می‌شوند. ما 
درباره‌ی خودمان حس خوبی داریم. بعد اخبار بدی 
می‌شنویم يا یک دوست چیزی زننده به ما می‌گوید. 
ناگهان جهان طور دیگری دیده می‌شود. آسمان 
سرد و بی‌روح می‌شوده ما دیگر مردم را جذاب 
نمی‌بينيم يا از وضعیت خودمان لت نمی‌بریم. ما 
بعد تجربه‌مان را تغییر دده‌ایم و بنظر می‌رسد جهان 
تغییر کرده. به همین ترتیب ما به همه‌ی قلمروها 
وصل می‌شویم؛ هر دوی یک گربه و یک نیمه‌دوه 
ممکن است خشم. حسادت و غیره را تجربه کنند. 
ما طی زندگی‌های رویامانندمان» شش قلمرو را 
تجربه می‌کنیم. درست مثل شش احساس منفی که 
کیفیت آن روز را تعیین می‌کنند. آنها محتوای 
رویاهای‌مان را شکل می‌دهند. رویاها بطرز 


کارمایی به یک يا چند تا از این شش قلمرو وصل 
در پایین یک توضیح خلاصه‌ای از شش قلمرو ارائه 
شده. در سنت. قلمروها به عنوان مکانهایی توضیح 
داده شده‌اند که موجوداتی در آنها ساکن هستند. 
برای مثال هجده نوع جهنم وجود دارد نه تای آنها 
داغ و نه ای دیگر پخبندان هستند. همه‌ی جزتیاتی 
که در متون باستانی توصیف شده‌اند دارای معنی 
هت مات مار افش ار ار فمروها 
در این زندگی صحبت می‌کنيم. ما از طریق یک 
مرکز انرژی (چاکرا) در بدن به هر بعد از تجربه 
وصل می‌شویم. همان مکانهایی که در پایین ذکر 
شده. چاکراها در تمرینات مختلف و در یوگای رویا 
یک نقش مهمی دارند. 

قلمرو جهنم 

خشم بذر قلمرو جهنم است. وقتی نشانه‌های 
کارمایی خشم ظاهر می‌شوند» آن جنبه‌های زیادی 
دارد. مثل بیزاری» تنش, تنفر انتقاده بحث. و 


بی‌حرمتی. بیشتر خرابی‌های جنگ‌ها به دلیل خشم 


است» و هر روزه مردم زیادی در نتیجه‌ی خشم 
می‌میرند. در عین حال خشم هرگز هیچ مشکلی را 
و اقا از فا ار ی ی ما در 


قلمرو احساس اولیه چاکرا 
دوه‌ها حواسپرتی لذت‌بخش تاج سر 
نیمه‌دوه‌ها (آسوراها) رشک گلو 
انسان حسادت قلب 
حیوان جهالت ناف 
ارواح گرسنه حرص اعضای چنسی 
جهنم نفرت کف پا 


مرکز انرژی خشم در کف پا فرار دارد. پادزهر خشم 
غیرشرطی می‌آید. 

در متون باستانی گفته شده جهنم‌ها ترکیبی از نه 
جهنم داغ و نه جهنم یخبندان هستند. موجوداتی 
که آنجا زندگی می‌کنند رنج عظیمی دارند» آنقدر 


شکنحه می‌شوند تا بمیرند و بلافاصله دوباره زنده 
می‌شوند. 

قلمرو ارواح گرسنه 

حرص بذر قلمرو ارواح گرسنه است. حرص به 
عنوان زیاده‌خواهی ظاهر می‌شود نیازی که تحقق 
نیافته. سعی برای راضی کردن میل حرص مثل این 
است که در موقع تشنگی آب نمک بخوریم. وقتی 
دچار حرص و طمع می‌شويم به جای اينکه رضایت 
را در درون جستجو کنیم آن را در بیرون می‌جوییم» 
درعین حال ما هرگز به اندازه‌ی کافی به دست 
نخواهیم‌آورد تا خلاً بی‌پایان آرزوها و 
خواست‌های‌مان را پرکنيم. گرسنگی حقیقی‌ای که 
ما حس می‌کنیم حاصل از فقدان دانش از سرشت 
حقیقی‌مان است. 

حرص با میل جنسی پیوند دارد؛ مرکز انرژی آن در 
بدن پشت اندام‌های تناسلی است. بخشش و 
سخاوت. دادن آنجه که دیگران نیاز دارند. گره 
حسادت را باز می‌کند. 


در متون باستانی ارواح گرسنه به عنوان موجوداتی 
به تصویر کشیده شده‌اند که دارای شکم‌های گرسنه 
و بزرگی هستند و دهان و گلوی خیلی نازکی دارند. 
بعضی از ساکنین این سرزمین‌های خشک حتی به 
مدت صدها سال در آنجا آبی نمی‌یابند. دیگران 
ممین ات آب و غلا بان اما نس اند جتی 
کمی از آن را بخورنده چون دهان‌شان خیلی کوچک 
است. عذا در معده‌شان به انش مبدل می‌شود و درد 
بزرگی را بوجود می‌آورد. رنجهای زیادی برای ارواح 
گرسنه وجود دارد اما همه‌شان نتیجه‌ی خست و 
عدم‌بخشش به دیگران است. 

قلمرو حیونات 

جهالت» بذر قلمرو حیوانات است. آن به عنوان 
حسی از گم شدن, کسادی, تزلزل یا ناآگاهی تجربه 
می‌شود. بیشتر مردم یک نوع تاریکی و غم را 
تجربه می‌کنند که ريشه در این جهالت دارد؛ آنها 
حس می‌کنند به چیزی نیاز دارند اما حتی نمی‌دانند 
نیازشان چیست يا چه چیزی راضی‌شان می‌کند. در 


غرب. مردم اغلب اگر بطور پیوسته مشغول باشند به 


نظر شاد می‌آینده در عین حال وقتی ما سرشت 
حقیقی‌مان را نمی‌شناسیم می‌توانیم در حین 
ی 

چاکرایی که با جهالت پیوند دارد در مرکز بدن‌مان 
است. در سطح ناف. وقتی ما به درون می‌نگريم تا 
خود حقیقی‌مان را بشناسیم» این پادزهری برای 
موجوداتی که در قلمرو حیوانات هستند تحت 
ات و و 
زندگی می‌کنند چون بطور پیوسته از طرف حیوانات 
دیگر و انسان‌ها مورد تهدید واقع می‌شوند. حتی 
حیوانات بزرگ توست حشراتی که به درون 
پوست‌شان نفوذ می‌کنند و در گوشت‌شان زندگی 
ی کی ی کت یر رالات هار 
دوشیده می‌شودء آنها را بار می‌کنند. اخته می‌کنند» 
سوارشان می‌شوند. و آنها هیچ راه گریزی ندارند. 
حیوانات نیز لذت و درد را حس می‌کنند. اما جهالت 
ام اقا یه ی مر شش نان 


9 
ات ی یر انا نت رف انا 
حسادت پوشیده می‌شویم» آن را بسفتی می‌گیریم و 
هر چه را که داریم به سمت خودمان می‌کشیم: یک 
ایده. یک دارایی. یک رابطه‌ی خوب. ما ریشه‌ی 
شادی را به عنوان چیزی بیرونی می‌بینیم» که منجر 
به وابستگی بزرگی به موضوع میل‌مان می‌شود. 
حسادت با مرکز قلب‌مان در ارتباط است. پادزهر 
حسادت باز بودن بزرگ قلب‌مان است. باز بودنی که 
وقتی ما به سرشت حقیقی‌مان وصل هستیم بروز 
می کب 

دیدن رنج قلمرو خودمان خیلی آسان است. ما تولد» 
بیماری» پیری و مرگ را تجربه می‌کنيم. ما بخاطر 
تغییرات پیوسته. داشته‌های‌مان را از دست می‌دهیم. 
وقتی به موضوع میل‌مان دست‌می‌يابيم. با جنگ و 
سیم حهاهيم آن رنه درب اما از دس 
دادنش حتمی است. بجای اینکه در شاد بودن 
دیگران شادی کنیم» اغلب طعمه‌ی رشک و 


حسادت می‌شویم. با اينکه تولد انسانی به عنوان 


بزرگترین و بهترین فرصت درنظر گرفته می‌شود 
ی ها را 
آنها را تمرین کنند) اما تنها تعداد معدودی در راهی 
بامعنی از این فرصت استفاده می‌ کنند و راه سعادت 
را می‌یابند. 

قلمرو نیمه‌دوه‌ها 

غرور. اصلی‌ترین رنج نیمه‌دوه‌ها (آسوراها) می‌باشد. 
غرور حسی است که با دستیابی‌ها بوجود می‌آید. 
یک علت از جنگ غرور افراد و مللی است که باور 
دارند برای مشکلات مردم دیگر راه حلی یافته‌اند. 
این جنبه‌ی مخفی از غرور است که وقتی ما فکر 
می‌کنيم خودمان در یک توانایی يا صفت بخصوص 
از ملل دیگر برتر هستیم بروز می‌کند. یک 
خودمحور بودن منفی که ما را از دیگران جدا 
0 

غرور با چاکرای گلو در ارتباط است. اغلب غرور در 
اعمال برانگیخته ظاهر می‌شود و پادزهرش صلح و 
فروتنی بزرگ است که وقتی ما درون سرشت 


حقیقی‌مان ساکن شویم بوجود می‌آید. 


نیمه‌دوه‌ها از فراوانی 9 خوشی لذذت می‌برند اما آزها 
به رشک و غضب گرایش دارند. آنها هميشه با 
بزرگتر و بیشتری برخوردارند) وارد جنگ می‌شوند. 
سختان است. آنها همشه در جنخیا بیروز 
می‌شوند» و نیمه‌دوه‌ها از انهدام غرورشان رنج 
می‌بر ند 9 این آنپا ر به جنگ‌های بیهودهی 
پیشتری می‌کشاند. 

قلمرو دوه‌ها 

حواسپرتی لذت‌بخش, بذر قمرو دوه‌هاست. در قلمرو 
دوه‌ها؛ پنج احساس منقی بطور برابر وجود دارند. 
دوه‌ها در حس شادی و لت بی‌پروا و خودمحوری 
گم شدهند. آنها در زندگی‌شان که قرنها به طول 
می‌انجامد از ثروت و آسایش بزرگ لذت می‌برند. 
بنظر می‌رسد همه‌ی نیازهای‌شان و امیال‌شان 


نیز در لذت گرفتار می‌شوند و در تعقیب آن هستند. 


آنها هیچ حسی از واقعیت پشت تجارب‌شان ندارند. 
در سرگرمی‌های بی‌معنی و لذت گم شده‌انده آنها به 
مسیر رهایی روی نمی‌آورند. 

اما زمانی که دلایل کارمایی بودن در قلمرو دوه‌ها 
پایان یابد نهایتا وضعیت تغییر می‌کند. همانطور که 
سرانجام مرگ نزدیک می‌شود دوه‌ای که می‌میرد 
توسط دوستان و همراهانش رانده می‌شود و قادر 
نیست با میرا بودنش روبرو شود. بدنی که قبلا 
کامل بود رو به زوال می‌رود. دوره‌ی خوشی بسر 
آمده. دوه با چشم خرد می‌تواند شرایط قلمرو رنجی 
را که قرار است در آنجا تولدمجدد یابده ببینده و 
حتی قبل از مرگ رنج آن قلمرو آغاز می‌شود. 
قلمرو دوه با چاکرای تاج سر در ارتباط است. پادزهر 
شادی خودخواهانه‌ی دوه‌ها شفقت است که بطور 
خودبخود از طریق آگاهی از واقعیتی که متضمن 
خود و جهان است می‌آید. 

چرا احساس منفی؟ 

بیشتر مردم در غرب وقتی درباره‌ی احساساتی که 


برچسب منفی خورده‌اند چیزهایی می‌شنوند ناراحت 


می‌شوند» اما خود آن احساسات منفی نیستند. 
همه‌ی احساسات برای وجود انسانی لازم هستند. 
شامل احساسات وابستگی» خشم غرور حسادت و 
غیر. بدون احساسات ما نم‌توائيم زندگی کاملی 
هرچند زمانی که احساسات باعث شوند ما خشمگین 
شویم و نتوانیم عمیق‌ترین جنبه‌های وجودمان را 
۹ 

واکنشهایی مثل بیزاری و حرص نشان دهیم. آنها 
منفی هستند» چون در این‌صورت ما از تنگی و 
انقبااض هوشیاری و هویت‌مان رنج می‌بریم. بعد 
بذرهای شرایط منفی آینده را می‌بینیم که ما را در 
قلمروهای رنج گرفتار کرده» هم در این زندگی و 
هم در زندگی‌های پیش روی‌مان» جایی که در آن 
سفر معنوی غیرممکن است و این نتیجه وقتی با 
یک هویت گسترده مقایسه می‌شود منفی است و 
بخصوص وقتی با رهایی از همه‌چیز مقایسه 
می‌شود. به همین دلیل مهم است تا درباره‌ی 
قلمروها تها یه عنوان احساسات فکر نکتیم پلکه یه 


آنها به عنوان شش بعد از هوشیاری و تجربه فکر 
میان احساسات تفاوت‌های آموزشی وجود دارد. 
برای مثال ترس و غم اغلب در آموزه‌ها ذکر 
نمی‌شوند» در عین حال بیشتر سمساره با این دو 
پوشیده شده. و مفهوم نفرت از خود برای تبتی‌ها 
بیکانه است» و واژه‌ای هم برای بیان آن ندارند. 
وقتی من به فنلاند رفتم» مردم زیادی با من 
درباره‌ی افسردگی صحبت می‌کردند؛ اما این مورد 
سنت» و سیستم‌های باور معنوی در تجارب‌مان تاثیر 
گیر کرده‌ايم - حرص و بیزاری» طرح ریزی و 
تعامل دوگانه با آنچه که طرح کرده‌ايم - در هر 
جایی مشابه است. این همان چیز منفی است که ما 
در تجارب احساساتی داریم. 

و تجربه کنیم» چیزی برای چسبیدن به آن وجود 


ندارده مگر جهالت از سرشت حقیقی پدیده‌هاء ما به 
طرح‌های ذهنی‌مان به عنوان چیزی که واقعی 
هستند می‌چسبیم. ما با توهمات احساساتی مثل 
خشم یا حرص یا بعضی دیگر از واکنش‌های 
احساساتی یک رابطه‌ی دوگانه را در رابطه با آنها 
شکل می‌دهيم. دروآقعیت مطلق هیچ نهاد جدایی 
نیست که هدف از خشم‌مان یا موضوعی از هر 
ای بت ری ی ی سای ی ی 
ندارد. ما داستان خلق می‌کنیم» طرح ریزی 
می‌کنیم» و خشمگین می‌شویم. 

اغلب در غرب. درک احساسات در روانشناسی 
استفاده می‌شود تا سعی کند زندگی مردم را در 
سمساره ارتقاء دهد. این خوب است. هرچند. سیستم 
بت بي هدف او دارد رت آن تفت در 
درک احساسات است بنابراین ممکن است ما از 
انقباضات و دیدگاه‌های اشتباهی که از طریق 
وایستی احساسانی به انیا جسیده‌ای اراد نوی 


دوباره این بدان معنی نیست که احساسات خودشان 


منفی هستند» بلکه آنها زمانی منفی می‌شوند که ما 
به آنها می‌چسبیم يا از آنها فرار می‌کنیم. 


۳ 
بدن آنرژی 
همه‌ی تجارب. در زمان بیداری و رویء از یک 
اساس آنرژی برخوردارند. این انرژی حیاتی در تبت 
10 خوانده می‌شیده اما در رت بشت با نام 
سانسکریتی‌اش شناخته شده یعنی برانا. ساختار 
اساسی هر تجربه یک ترکیب دقیقی از شرایط و 
اد ی 
چگونگی رخ دادن یک تجربه» و انرژی ذهنی و 
فیزیکی آن را درک کنیم. دوباره آن تجارب را 
بوجود می‌آوریم یا آنها را تغیبر می‌دهیم. این به ما 
اجازه می‌دهد تا تجاربی را بوجود بياوریم که از 
تمرین معنوی پشتیبانی کرده و از تجاربی که زیان 
آمرند نات کشنم. 
کانالها و پرانا 
ما در زندگی روزانه وضعیت‌های بدنی متفاوتی را 
داریم» بدون اینکه درباره‌ی تاثیرات‌شان تفکر کنیم. 
وقتی ما می‌خواهیم ریلکس شده و با دوستان‌مان 
صحبت کنیم به یک اتاقی می‌رویم که در آنجا 


نيمکت‌ها يا صندلی‌های مناسبی وجود دارد. این 
تجربه آرامش و ریلکس بودن را افزایش می‌دهد و 
تت ار 
هستیم به یک اتافی می‌رویم که صندلی‌هايش 
سفت و نامناسب است. اگر ما بخواهيم در سکوت 
بياساییم ممکن است به پیشخوان برویم و روی 
صندلی دیگری بنشینیم و می‌توانیم از منظره و 
هوای تازه لذت ببریم. وقتی خسته می‌شویم به 
دستشویی می‌رویم و برای کاهش خواب 
آلودگی‌مان به صورت‌مان آب می‌زنيم. 

بطور مشابه ما فرض می‌کنيم که انواع متفاوت 
وضعیت‌های بدنی در مدیتیشن گردش پرانا را در 
بدن با دستکاری کانال‌ها (نسا) که مجرای انرژی 
در بدذن هستند, تغییر می‌دهند» و نقاط کانونی آنرژی 
متفاوتی را باز می‌کنند (چاکراها). این کار باعث 
بوجود آمدن تجارب مختلفی می‌شود. این همچنین 
اساسی برای حرکات یوگا است. هدایت انرژی 
هوشیارانه در بدن‌مان نسبت به وقتی که تنها از 


تمرین مدیتیشن پیشرفت سریعی داشته باشیم. آن 
همچنین به ما اجازه می‌دهد تا در تمرین‌مان بر 
موانع معینی چیرگی پابیم. 
ی 
بیشتر تجارب سری بعلاوه‌ی تجارب حالت میانی 
بعد از مرگ حاصل از باز و بسته شدن نقاط انرژی 
است. در بیشتر کتابها گزارشاتی از پدیده‌ی تجربه‌ی 
نزدیک به مرگ ارائه شده که شامل توضیحاتی از 
نورها و چشم‌اندازهای متفاوتی است که مردم در 
روند مرگ تجربه می‌کنند. مطابق با سنت تبتی, 
این پدیده‌ها با حرکات پرانا در ارتباط هستند. کانالها 
با عناصر متفاوتی پیوند دارند؛ طی روند انحطاط 
عناصر در مرگ همانطور که کانالها نیز رو به زوال 
می‌رونده انرژی آزاد شده به عنوان تجاربی از نور و 
رنگ درمی‌آید. در آموزه‌ها به طور مفصل درباره‌ی 
ارتباط نور و رنگ دیده‌شده با انحطاط کانال مورد 
0 


در چگونگی ظهور این نورها برای مردم در زمان 
مرگ تنوع قابل توجه‌ای وجود دارده چون اینها با 
هر دوی جنبه‌های هوشیاری از احساسات منفی و 
خرد مثبت در ارتباط هستند. اغلب در اول تنها یک 
تجربه از نورهای رنگارنگ وجود دارد که در آن یک 
رنگ غالب است. اما همچنین ممکن است چند 
را 
بعد نور شروع به شکل‌دهی تصاویر متفاوتی 
می‌کند, مثل اینکه رویاً می‌بينيم: خانه‌هاءقامه‌ها 
ماندالاهاء مردم دیتی‌هاء یا تقریبا هر چیز دیگری. 
وقتی ما می‌میربم» ممکن است با چنین 
چشم‌اندازهایی یا نهادهای سمساره‌ای روبرو شویم 
که در این‌صورت ما با واکنش‌های خودمان نسبت 
به آنها رانده شده و به تولد بعدی‌مان می‌رویم. یا به 
عنوان تجارب مدیتیشن. که به ما اجازه‌ی فرصتی 
را به رهایی پا حداقل امکان تحت‌تاثیر قرار دادن 
هوشیارانه‌ی تولامجدد بعدی‌مان را در جهتی مثبت 
می‌دهد. 


کانالها (نسا) 


در بدن کانالهای متفاوت زیادی وجود دارد. ما 
کانالهای مشود را از طریق مطالعه‌ی کالیدشناسی 
می‌شناسیم» و درباره‌ی رگهای خونی» گردش 
لنفاوی» شبکه‌ی عصبی, و غیره یاد می‌گیریم. 
همچنین کانالهای دیگری نیز وجود دارند. منل 
آنهایی که به عنوان نقاط طب‌سوزنی شناخته 
ما ی ار 
یوگای رویا ما حتی با انرژی روانی لطیف‌تری 
سروکار داریم که اساس هر دوی خرد و احساس 
منفی است. کانال‌هایی که اين انرژی خیلی لطیف 
را حمل می‌کنند در بعد فیزیکی دیده نمی‌شوند اما 
ما می‌توانیم از آنها آگاه باشیم. 

سد کال رسای مدرد فش حاعای ال 
نیز در آنها وجود دارد. از نش چاکر سیصد و 
شصت شاخه در کل بدن گسترده شده‌اند. در زنها 
سه کانال اصلی اینگونه‌اند: قرمز در سمت راست 
بدن. سفید در سمت چپ و آبی در مرکز. در مردها 
کانال سفید در سمت راست است و کانال قرمز در 


پایین ناف با هم پیوند دارند. دو کانال طرفین که 
به قطر یک مداد هستند» در هر دو طرف در جلوی 
ستون فقرات تا مغز امتداد یافته‌انده زیر جمجمه خم 
شده» و در سوراخ‌های بینی باز شده‌اند. کانال 
مرکزی نیز در جلوی ستون فقرات بین آنها امتداد 
یافته. قطرش به اندازه‌ی یک عصا است و کمی در 
ناحیه‌ی قلب به سمت تاج سر فقطورتر شده جایی 
که پایان می‌بابد. 

کانال سفید (کانال راست در مردها و چپ در زنها) 
ات را را هی ات 
منفی حرکت می‌کنند. بعضی مواقع کانال به عنوان 
کانال روش شناخته می‌شود. کانال قرمز (چپ در 
مردها و راست در زنها) مجرای انرژی‌های مثبت يا 
خرد است. بنابراین در تمرین روی؛ مرد در طرف 
راستش می‌خوابد و زن در طرف چپ تا کانال سفید 
و ال ری ار رد ار 
این باعث می‌شود در رویاهای‌مان تجارب بهتری 
داشته باشیم» یعنی تجارب احساسی مثبت بیشتر و 


شفافیت و وضوح زیادی داشته باشیم. 


تا ها از 
مرکزی است که انرژی آگاهی ازلی (ریگبا) حرکت 
می‌کند. تمرین رویا نهایتا باعث هوشیاری‌مان شده 
ی 
آن فراسوی تجارب مثبت و منفی است. وقتی این 
رخ داد» تمرین کننده اتحاد تمام دوگانگی‌های 
ظاهری را درک می‌کند. بطور کلی وقتی مردم 
تجارب سری‌ای دارند. تجارب بزرگی از سعادت یا 
خلا ا شفافیت یا ریگپء اینها حاصل از حرکت 
انرژی در کانال مرکزی هستند. 

پرانا (لونگ) 

رویا دیدن یک روند پویا است. بی‌شباهت با تصاویر 


ایستای فیلم تصاویر یک رویا سیال هستند: آنها 
حرکت می‌کنند. شروع به صحبت می‌کنند. ارتعاش 
می‌یابنده. حسی روشن هستند. محتوای رویا توسط 
دهن شکل می‌گیرد اما اساس نیروی حیاتی و 
انیمیشن رویا پرانا است. ترجمه‌ی تحت اللفظی 


وا هی با دربب ی است عم ناد اما ان 


بیشتر برای توصیف نیروی حیاتی باد استفاده 
ِِِِ 

پرانا انرژی بنیادی همه‌ی تجارب زندگی است. در 
شرق, مردم وضعیت‌های یوگا را تمرین می‌کنند تا 
به تعادل بدن و ذهن برسند. بعضی از آموزه‌های 
محرمانه‌ی باستانی تبت دو نوع متفاوت از پرانا را 
معرفی می‌کنند: پرانای کارمایی و پرانای خرد. 
پرانای کارمایی 

پرانای کارمایی اساس آنرژی نشانه‌های کارمایی 
است که به عنوان نتیجه‌ی همه‌ی اعمال مثبت 
منفی و خنثی تولید می‌شود. وقتی نشانه‌های 
ای ری ار از 
پرانای کارمایی انرژی آنها را فعال کرده و به آنها 
اجازه می‌دهد تا در دهن, بدن. و رویاها تاثیر داشته 
باشند. پرانای کارمایی انرژی حیاتی هر دوی 
انرژی‌های مثبت و منفی در کانالهای کناری (سفید 
و قرمز) هستند. 

وقتی ذهن نااستوار آشفته» یا غیرمتمرکز است» 


پرانای کارمایی در حرکت ی برای مثال ِ 


پعنی وقتی یک احساس بروز می‌کند و ذهن روی 
آن کنترلی ندارده پرانای کارمایی ذهن را با خودش 
به هر جا که می‌خواهد حمل می‌کند. حواس‌مان به 
اینجا و آنجا حرکت می‌کند» و توسط بیزاری و میل 
رانده می‌شود. 

در مسیر معنوی» پرورش استواری ذهنی ضروری 
است تا ذهن قوی» حاضر و متمرکز شود. بعده حتی 
وقتی نیروهای احساسات منفی بروز می‌کنند ما 
توسط بادهای کارمایی مورد مزاحمت قرار 
نمی‌گیریم. در یوگای رویاه یکبار که توانستیم 
رویاهای شفاف داشته باشیم باید به اندازه‌ی کافی 
در حضورمان استوار باشیم تا رویایی را که حاصل از 
حرکت پرانای کارمایی است تحت کنترل بگیریم. 
تازمانی که تمرین تا حد معینی پرورش یابده 
رویابیننده بعضی مواقع رویا را کنترل خواهد کرد و 
بعضی مواقع نیز رویا؛ روپابیننده را تحت کنترل 
دارد. 

اگرچه بعضی از روانشناسان غربی بر این عقیده‌اند 
که رویابیننده نباید رویا را کنترل کند» اما مطابق با 


آموزه‌های تیتی این یک دید اشتباه ات پیت است 
۳ رویابیننده رویا ر کل بت ای اینکه او تحت 
بهتر است که فرد متفکر افکارش را کنترل کند 
بای ار ار را که 

سه نوع پرانای کارمایی 

بعضی از متون یوگای تبتی سه نوع از پرانای 
باتقوا اشاره دارد. که از طریق کانال قرمز حرکت 
بای ای ای ات ی 
اشاره می‌کند. که از طریق کانال سفید حرکت 

هی کنله در این رده‌یندی» هر دوی پرانای باتقوا 9 
پرانای خنثی همانطور که از نامش پیداست. نه 
باتقوا است و نه بدور از تقو اما آن هنوز پرانای 
کارمایی است. آن در بدن سایه افکنده. تجربه‌ی 
پرانای خنثی» تمرین کننده را به سوی تجربه‌ای از 
و 


کارمایی نیست بلکه انرژی‌ای از ریگپای 


عدم‌دو گانگی است که در کانال مرکزی ساکن 


پرافای خرد 


پرانای خرد (69// 4/6 پرانای کارمایی نیست. 
این نباید با کارمای خرد باتقوای گفته شده در قبل 
اشتباه شود. 

در لحظه‌ی اول از هر تجربه‌ای» قبل از اینکه یک 
واکنش رخ دهد. تنها مشاهده‌ی خالص وجود دارد. 
پرانایی که در این تجربه‌ی خالص درگیر است 
پرانای خرد ازلی است انرژیای که آزاد از حرص با 
بیزاری است. این تحربه‌ی خالص نشانه‌ای به جا 
نمی‌گذارد و دلیلی از هیچ رویایی نیست. پرانای خرد 
در کانال مرکزی حرکت می‌کند و انرژی ریگپا 
اس ی تا ای 
از تجربه‌ی خالص که ما معمولا از آن آگاهی 

ای ای ان بای له ات 
حرص و بیزاری‌مان» که به آن به عنوان تجربه‌مان 


فعالیت پرانایی 

آموزگار تبتی لانگچنپا در یکی از متون گفته که در 
عرض یک روز ۲۱۶۰۰ حرکت از پرانا وجود دارد. 
ای عبات ارفا تهای برری با و ده 
روزانه به وقوع می‌پیوندند. 

متعادل کردن پرانا 

تا تا تساه ات هی اند نا | 
متعادل کند: مرد باید از انگشت حلقه‌ی دست چپ 
برای بستن سوراخ بینی چپ استفاده کند و با قدرت 
از سوراخ بینی راست بازدم کند. تحسم کنید که 
همه‌ی استرس‌ها و احساسات منفی با بازدم به 
بیرون رانده می‌شوند. بعد سوراخ بینی راست را با 
انگشت حلقه‌ی دست راست ببندید و عمیقا از 
سوراخ چپ بینی خیلی نرم و ملایم نفس بکشید. 
تاه که دای راد ام تا 
پخش می‌شود. بعد با ملایمت بازدم کرده و در یک 
حالت آرام باقی بمانید. 


خانم‌ها باید در ترتیبی برعکس عمل کنند. باید با 
بستن سوراخ راست بینی با انگشت حلقه‌ی دست 
راست شروع کنند و با قدرت از سوراخ چپ بازدم 
کرده و همه‌ی لونگ‌ها (باد) را خالی کنند. بعد 
سوراخ چپ بینی را با انگشت حلقه‌ی دست چپ 
ببندند و از طریق سوراخ راست بینی عمیقا نفس 
کشیده و پرانای خرد را به درون بکشند. مدتی با 
آرامشی که در بدن‌تان پخش شده بمانید. بعد با 
ملایمت بازدم کرده و در آن حالت آرام باقی بمانید. 
با تکرار این تمرین آنرژی متعادل می‌شود. پرانای 
از ار 
پرانای خرد سعادنمند نیز از طریق کانال قرمز 
بدرون کشیده شده. اين به پرانای خنثی اجازه 
م‌دهد تا در تمام بدن بحش شود در آن ارامش 
بمانید. 

پرانا و ذهن 

همه‌ی رویاها به یک یا چند تا از شش قلمرو 
مربوط هستند. ارتباط انرژیایی بین ذهن و قلمرو از 


طریق مکانهای ویژه‌ای در بدن بوجود می‌آید. این 


چگونه ممکن است؟ ما می‌گوييم که هوشیاری 

آن چطور به یک مکان بخصوص متصل است؟ 
ذهن بنیادی فراسوی هر تمایزی است. اما 
خصوصیاتی که در هوشیاری بوجود می‌آیند تحت 
نفوذْ پدیده‌ی تحربه هستند. 

ما می‌توانیم جواب این سوال را در خودمان بيابیم. 
به یک جای صلح‌آمیزی بروید» یک معبد زیبا که پر 
از آواز ملایم و بوی عود است. با یک غار زیرزمینی 
پشت یک آبشار کوچک. وقتی ما به چنین مکانی 
شده. کیفیت آن تحریه بخاطر محیط فیزیکی است 
که بر حالت هوشیاری‌مان آثر می‌گذارد. این درمورد 
تاثیر حالات منفی نیز حقیقت دارد. وقتی یک 
مکانی را ملاقات می‌کنیم که در آنجا جنایاتی رخ 
دادم حس راخ دارم میم ان ان 
آنرژی بدی دارد. 

این در درون‌مان نیز چیزی مشابه است» در درون 


بدن‌مان. وقتی ما درباره‌ی آوردن آگاهی دهن روی 


یک چاکرا صحبت می‌کنیم» برای مثال به چاکرای 
قلب» منظور چیست؟ ذهن چیزی نیست که بتواند 
در جایی ساکن شود یا بماند. وقتی ما دهن را در 
جایی قرار می‌دهیم حواس‌مان را در آنجا معطوف 
می‌کنیم: ما در دهن‌مان تصاویری خلق می‌کنیم یا 
حواس‌مان را مستقیما روی یک شیء متمرکز 
می‌کنیم. وقتی ما ذهن را روی چیزی متمرکز 
می‌کنیم. موضوع تمرکز روی کیفیات هوشیاری‌مان 
تاثیر می‌گذارد و در بدن‌مان تغییرات همبسته‌ای 


بوجود می‌آید. 


این اصلی از زمینه‌ی تمرینات شفابخش است که 


در تحسم ذهنی استفاده می‌شود. تحسم منحر به 


تغییرآتی در بدن‌مان می‌شود. پژوه شگران غربی 
نیز حقیقت این عبارت را ثابت کرده‌انده و هم اکنون 
طب غربی نیز حتی برای بیماری‌های جدی‌ای مثل 
سرطان» از قدرت تجسم استفاده می‌کند. سنت بن 
تا ۱ 
ار ی ان 
روی نشانه‌های بیماری» سعی می‌کند تا زمینه‌ی 
ذهنی‌ای را که این شرایط را بوجود آورده پالایش 
کند (باور بر این است که احساسات منفی و 
ای گرا مس قراس 
برای مثال ما ممکن است در برابر یک بیماری» 
آتش شدیدی را تحسم کنیم. ما اشکال مثلثی قرمز 
را تحسم می‌کنیم و سعی می‌کنیم تا با قدرت 
تجسم گرما را حس کنیم - به قدرتمندی آتش 
یک آتشفشان - که در سراسر بدن‌مان مثل امواج 
آتش در حرکت است. ما می‌توانیم برای تولید 
گرمای بیشتر یک تمرین تنفسی بخصوصی را 
انجام دهیم. در اين را ما از ذهن و 


تصویرسازی‌های آن استفاده می‌کنیم تا روی بدن» 


احساسات و انرژی تاثیر بگذاریم. و حتی بدون 
دخالت جهان بیرونی یک نتیجه بوجود می‌آید. 
درست مثل طب غربی که از پرتو درمانی برای 
ای 
آتش درون برای سوزاندن نشانه‌های کارمایی 
استفاده می‌کنيم. به منظور اینکه تمرین تاثیر گذار 
شود نیت باید پاک و روشن باشد. این یک روند 
مکانیکی ساده نیست» بلکه شخص از درک کارماء 
ذهن. و پرانا به عنوان کمکی در روند شفا استفاده 
می‌کند. این تمرین دارای منفعتی است که در به 
جای اینکه تنها نشانه‌های بیماری از بین برده شود. 
جاتی ان ازلد شوب لته بر است وقتی امکان 
دارد از طب غربی استفاده شود. بحای محدود کردن 
خودمان به یک سیستم بخصوص بهتر است تا از 
هر چه که مفیدتر است استفاده شود. 

چاکراه 

در تمرین روی؛ ما حواس‌مان را بطور مستقیم در 
ناحیه‌های متفاوت بدن متمرکز می‌کنیم: چاکراهای 


گلو, پیشانی و قلب و چاکرای مخفی» پشت 
اندامهای تناسلی. یک چاکرا چرخ انرژی است؛ 
پیوندی از اتصالات پرانرژی. کانالهای انرژی در 
نقاط بخصوصی از بدن با هم ملاقات می‌کنند؛ 
پیوندگاه کانالها الگوهای پرانرژی را شکل می‌دهند 
که همان چاکراها هستند. چاکراهای اصلی» محلی 
هستند که کانالهای زیادی در آنجا به هم 

نا 

رها ما ار کت ار و 
نیلوفرهای آبی باز و بسته با تعداد معینی گلبرگ و 
یک رنگ بخصوص, نیستند. چنین تصاویری تنها 
نمادهایی برای تحسم دهنی هستند - مثل نقشه‌ها 
- که از آن برای تمرکز روی الگوی انرژی‌ای که 
در محل چاکراها وجود دارد استفاده می‌کنیم. 
چاکراها در اول از روی تمرین کشف شدند. از 
طریق ادراکات متعالی یوگی‌ها و تمرین کننده‌های 
مختلف. وقتی اين تمرین‌کننده‌ها در اول تجربه‌ای 
از چاکراها را توسعه دادند زبانی نبود تا بتواند 


کشفیات آنها را برای آنهایی که چنین تجربه‌ای 


نداشتند» توصیف کند. تصاویری که خلق شدند 
توانستند به عنوان یک استعاره‌ی بصری استفاده 
شوند. برای نمونه تصاویر مختلف از نیلوفر آبی» 
چنین تلقین می‌کند که انرژی دور یک چاکرا بسط 
یافته و همانند یک گل باز و بسته می‌شوند؛ یک 
چاکرا از دیگری متفاوت است و این تفاوت‌ها با 
رنگ‌های مختلف به تصویر کشیده شده؛ تجمح و 
پیچیدگی انرژی در چاکراهای مختلف با تعداد 
ور 
بصری زبانی برای بیان تجاربی از مراکز انرژی در 
بدن هستند. وقتی یک تمرین کننده تعداد 
گلبرگ‌های معینی را در نقطه‌ای از بدن با رنگ 
مورد نظر تجسم می‌کند, قدرت ذهن روی 
انرژی‌های آن نقطه‌ی بخصوص تاثیر می‌گذارد. 
وقتی این رخ داده ما می‌گویيم که دهن و پرانا در 
اسب کور» سوا رکار چلاق 

در شب وقتی ما به خواب می‌رویم» معمولا از آنچه 


خستگی می‌کنیم» چشمان‌مان را می‌بندیم و ناپدید 
می‌شویم. ما ممکن است درباره‌ی خواب ایده‌هایی- 
جریان خون در مغزء هورمونهاء با چیزی شبیه به 
ی 
و ناشناخته باقي مانده. 

در سنت تبتی روند به خواب رفتن با استفاده از یک 
استعاره برای ذهن و پرانا توضیح داده می‌شود. 
اغلب پرانا با یک اسب کور و ذهن به عنوان 
شخصی که نمی‌تواند راه برود مقایسه می‌شود. اینها 
اگر جدا از هم باشند بی‌فایده‌اند. اما باهم یک واحد 
عملیاتی را تشکیل می‌دهند. بطور کلی وقتی اسب 
و سوارکار باهم هستند شروع به حرکت می‌کنند. اما 
در اینکه به یک جایی بروند. کنترل کمی دارند. ما 
این را از روی تجربه‌ی خودمان می‌دانیم: ما 
می‌توانیم ذهن را (با متمرکز کردن حواس‌مان) روی 
یک چاکرا متمرکز کنیم. اما نگه داشتن تمرکز ذهن 
در هر جایی ساده نیست. ذهن هميشه درحال 
حرکت است. حواس‌مان به اینجا و آنجا می‌رود. در 


مثل یک کور از میان یکی از شش بعد هوشیاری 
می‌گذرد» یکی از شش حالات احساسی منفی. 

تا را از 
جهان حسی از بین می‌رود. دهن روی یک اسب 
را را 
می‌شود تا اينکه آن در یک چاکرای بخصوص 
متمرکز شود جایی که با یک بعد بخصوصی از 
شریک‌تان یک مشاجره دارید و آن وضعیت (شرط 
ثانویه) یک نشانه‌ی کارمایی را که با چاکرای قلب 
پیوند دارد فعال می‌کند. که ذهن‌تان را به آن نقطه 
از بدن می‌کشاند. فعالیت بعدی ذهن و پرانا در 
تصاویر و داستان‌های بخصوصی از رویا ظاهر 
ِِِِِ 

را ۱ 
دیگر رانده نمی‌شود. بلکه به مکانی در بدن‌تان با 
وضعیتی در زندگی‌تان کشانده می‌شود که نیاز به 


تشانه‌ی آشفتگی توسط ظهور در رویا از بين 
می‌رود. هرچند درحالیکه رویابیننده آگاه است» و 
مه ی ار 
دیکته می‌شوند در این‌صورت بذرهای کارمایی 
پیشتری خلق خواهند شد. 

ما می‌توانیم در مقایسه به یک کامپیوتر فکر کنیم. 
چاکراها مثل فایل‌های متفاوت هستند. روی 
پوشه‌ی پرانا و ذهن کلیک کنید و بعد فایل 
چاکرای قلب را باز کنید. اطلاعات در فایل - 
نشانه‌های کارمایی مرتبط با چاکرای قلب - در 
صفحه‌ی آگاهی نمایش می‌پابند. این منل ظهور 
رویا است. 

بعد شاید یک وضعیت در رویا موجب شود پاسخ 
دیگری حاصل شود که باعث می‌شود یک احساس 
متفاوتی را تحریک کند (به آن انرژی ببخشد). 
اکنون رویا به یک دلیل ثانویه تبدیل می‌شود که به 
نشانه‌ی کارمایی دیگری اجازه‌ی ظهور می‌دهد. 
حالا ذهن در مرکز ناف سفر می‌کند و به یک قلمرو 


متفاوتی از تجربه وارد می‌شود. خصوصیت روا 


تغییر می‌کند. شما دیگر حسود نیستید؛ در عوض در 
یک خیابانی هستید که هیچ تابلویی ندارد یا جایی 
هستید که خیلی تیره و تاریک است. شما گم 
شده‌اید. سعی می‌کنید به جایی بروید اما نمی‌توانید 
راه‌تان را بیابید. شما در قلمرو حیوانات هستید. 
ار 

بطور اساسی محتوای رویا از چنین شکلی برخوردار 
است. ذهن و پرانا در بدن به چاکراهای متفاوتی 
کشیده می‌شوند؛ و توسط نشانه‌های کارمایی مرتبط 
تحت‌تاثیر واقع می‌شوند. و در دهن تجاربی از 
بعدهای مختلف به عنوان محتوای یک رویا به 
تصویر کشیده می‌شود. ما می‌توانیم از این درک 
استفاده کنیم تا بطور متفاوتی به رویاهای‌مان 
بنگریم» و بدانیم کدامین احساس و قلمرو به 
رویای‌مان متصل است. این مفید است که درک 
کنیم هر رویایی برای‌مان یک فرصتی برای شفا و 
تمرین معنوی را پیشکش می‌کند. 

سرانجام» ما می‌خواهیم به جای اینکه دهن به 


چاکرای بخصوصی کشیده شود باعث شویم دهن و 


پرانا در کانال مرکزی تثبیت شوند. کانال مرکزی 
اساس پرانرژی از تجارب ریگپا است» و تمرین‌هایی 
که در یوگای رویا انجام می‌دهیم به این منظور 
هد که مق زرا رو کال مر ات 
کنند وقتی این رخ داد ما در اکاهی روشن و 
حضوری قوی می‌مانیم. رویا در کانال مرکزی از 
تاثیرات فوی احساسات منفی اراد است این یک 
وضعیت متعادل است که اجازه می‌دهد رویاهای 


۴ 

خلاصه: رویها چطور می‌آیند 
جهالتی که باعث بروز ذهن مفهومی می‌شود تیره 
اتحاد محکم تحربه را به نهادهای مفهومی تقسیم 
ای ی ۳ 
می‌دهد مثل اینکه آنها به عنوان موجودات یا 
چیزهایی مجزا دارای وجودی داتی باشند. دای 
اولیه تجربه را به خود و دیگری تقسیم می‌کند» و از 
شناسایی تنها یک جنبه از تجربه» خود. الویت‌ها 
پرورش می‌یابند. این باعث می‌شود بیزاری و میل 
بروز کند. که این نیز اساسی برای اعمال فیزیکی و 
ذهنی است. این اعمال (کارماها) در ذهن افراد 
نشانه‌هایی را به عنوان گرایشات شرطی باقی 
می‌گذارند. که در نتیجه باعث حرص و بیزاری 
بیشتری می‌شود و این نیز منجر به خلق نشانه‌های 
کارمایی جدید و غیره می‌شود. این چرخه‌ی 
همیشگی کارما است. 


در مدت خواب ذهن از جهان حسی خارج می‌شود. 
نشانه‌های کارمایی که توسط دلایل ثانوی لازم 
برای آشکارشدن‌شان دارای یک نیرو یا انرژی 
هستند که همان پرانای کارمایی است. مثل اسب و 
سوارکاه دهن, پرانای کارمایی را به مرکز انرژیایی 
دی اند که نشانهی اما فعال شده 
چاکرای بخصوص متمرکز می‌شود. 

در این کار و کرد ذهن, انرژی و معنی» هوشیاری 
روشن‌شده و تحت نشانه‌های کارمایی 9 کیفیاتی که 
با قلمرو مورد نظر مرتبط است تحت‌تاثیر واقع 
می‌شود. پرانای کارمایی انرژی رویا است. انرژی 

از نشانه‌های کارمایی ر > رنگ» نور» احساسات» ۲ 
تصاویر - به صورت داستانی بامعنی در یک رویا در 
می‌آورد. این روندی است که منجر به رویای 


سمساره‌ای می‌شود. 


۵ 

تصاویری از تنتره‌ی مادر 
در آموزه‌های کمال بزرگ (دزوگچن» موضوع 
ی کح ان را 
ی 
سرشت را به عنوان یک تجربه درک کرده‌ايم يا نه. 
رویا بازتابی از ذهن خودمان است. بعد از اینکه بیدار 
ی 
روشن‌ضمیر شدند - باور این ساده است که نهادها 
و اشیاء سمساره توهم هستند. و همانطور که ماهیت 
توهم‌مانند رویا را در حال خواب شناسایی می‌کنیم؛ 
باید تمرین کنیم تا ماهیت توهم‌مانند زمان 
بیداری‌مان را نیز درک کنیم. با درکی چند از 
چگونگی بروز روياهاء درک معنی توهم‌مانند و 
"فقدان وجودذاتی ساده‌تر می‌شود. و همچنین 
ممتر از آن این است که به آسانی این درک رابه 
تجارب‌مان اعمال کنیم. چه در بیداری باشیم یا در 
حال رویا دیدن, فرایندی که توسط هر یک از اینها 


تجربه می‌شود یکسان است. جهان یک رویا است 


آموزگار و آموزش رویا هستند» نتبجه‌ی تمرین‌مان 


یک رویاست؛ مکانی وجود ندارد که در آن پرده‌ی 
رویا شکسته شود مگر اینکه ما به ادراک از ریگپای 
خالص دست يافته و رها شویم. تا آن زمان» ما چه 
در رویا چه در بعد فیزیکی به رویا دیدن ادامه 
را 
کنترل افکار هستیم. دانستن چگونگی کار با افکار 
پعنی اینکه افکار به آگاهی‌مان آورده شده‌اند و یا 
برای افداف اس اعمال ترا اد ام تور 
پا درون جوهر خالی رها می‌شوند. اینگونه است که 
افکار در مسیر مورد استفاده قرار می‌گيرند. در راه 
مشابه» ما می‌توانیم توهم رنج» و هر تجربه‌ای را 
هرچه که باشد به مسیر مبدل کنیم. اما برای انجام 
این کار ما باید درک کنیم که جوهر همه‌ی 
اد 

اگر چنین کنیم» هر لحظه از زندگی‌مان آزاد است و 
همه‌ی تجارب‌مان تمرین معنوی هستند: همه‌ی 


اصوات منتره» همه‌ی اشکال خلاً محض, و همه‌ی 


رنج‌ها یک آموزش هستند. این همان منظور از 
کی 

اينکه بطور مستقیم درک کنیم که خشم هیچ 
میا ار تا تا ای زر 
دهن است. و همانند یک رویاست. گره خشم شل 
شده و مهار می‌شود. وقتی ما درک کنیم طنابی که 
در آنحاست مار نیست بلکه طناب است آن قدرت 
ظهورش را از دست می‌دهد. درک اینکه همه‌ی 
چیزهای ظاهر شده خالی هستند به طور روشنی 
منجر به شناختی می‌شود که ذهن و تجربه یکی 
این واژه‌ی تبتی 0۲۷۵0 0(/| که به عنوان 
کمال خودبخودی ترجمه می‌شود یعنی اینکه 
هیچ عامل مولای وجود ندارد. همه‌چیز همانطور که 
هستند می‌باشند» بطور خودبخود از تجلی کاملی از 
خلاً و شفافیت آمده‌اند. یک کریستال از خود نوری 
ندارد: طبیعت آن طوری است که نور را می‌تاباند. 
آینه یک چهره را برای بازتاب کردن انتخاب 


تک ماع ار متسیس رین ما جر ات 


وقتی ما درک کردیم که همه‌ی چیزهایی که بروز 
می‌کنند (شامل حس قراردادی‌مان از خود) تنها یک 
مثل این است که یک سراب را واقعی درنظر 

کر ی ار 
تنتره‌ی مادر یکی از مهم‌ترین متون بن می‌باشد. و 
می‌کند که می‌توانیم به منظور درک بهتر این 
ماهیت توهم‌مانند رویا و زندگی بیداری تعمق کنیم. 
تعمق. رویا یک تصویری از ذهن خودمان است. آن 
ماوت از دهن تست درست مق یک برئو افتات 
که از تور ان اما ماوت سس با تنس 
این ما رویا را واقعی فرض می‌کنیم» مثل یک 
شیری که با دیدن تصویرش در آب غرش می‌کند. 
دیگر» همه‌شان انعکاس دهن خودمان هستند که به 


خودمان برمیگردند. 


آدرخشن. در آسمان شب» اد در یک لحظه 
همه جا را روشن می‌کند. ناگهان کوه‌ها روشن 

آنچه که ما درواقع تجربه می‌کنيم یک درخششی از 
نور است که در چشمان‌مان منعکس می‌شود. به 
همین ترتیب آشیاتی که در یک رویا به نظر جداگانه 
نور ریگیا. 

رنگین کمان. رویا نیز همانند یک رنگین کمان 
وان زیبا و فربتنده باشد. اما ان خسمت نبارد؛ 
آن نمایشی از نور است و به چشم‌انداز بیننده 
بستگی دارد. اگر ما آن را دنبال کنیم» هرگز 
نمی‌توانیم به آن برسیم؛ آنجا چیزی وجود ندارد. 
روبا نیز همانند رنگین کمان. یک ترکیبی از شرایط 
است که از طریق آنها یک توهم بوجود می‌آید. 

ماه. رویا همانند ماه است که در آبهای ریاد 
منعکس می‌شود - در دریاچه. در اقیانوس - و 
همچنین در پنجره‌ها در شهر و در بیشتر 

ان ی ی ار ۱ 


نمی‌شود. تنپا یک ماه وجود دارده درست مثل انیاء 
زیادی از یک رویا که حاصل از یک جوهر/ذات 
و 
یک فیل ظاهر کند. بعد مثل یک مار ببر. اما این 
اشیاء مختلف توهم هستند. همانند اشیاء یک رویا 
همه‌شان از نور ذهن بوجود آمده‌اند. 

اه 
صحرا یک سراب ببینیم» یک شهر یا رودخانه‌ای که 
سوسو می‌زند. اما وقتی به آنجا می‌رسیم هیچ چیزی 
نمی‌یابیم. وقتی ما تصاویر یک رویا را بررسی 
می‌کنیم. آنها همانند سراب به عنوان توهمی هستند 
که جسمیتی ندارند. یک بازی نور می‌باشند. 

پژواک. اگر ما در جایی که شرایط بوجود آمدن 
پژواک وجود داره یک صدای بلندی تولید کنیم. 
آن صدا به ما برمی‌گردد؛ یک صدای آرام» صدای 
آرامی را بر می‌گرداند؛ و یک گریه‌ی قوی به ما به 
عنوان یک گریه‌ی قوی برمی‌گردد. صدایی که در 


برگشت می‌شنويم همان صدایی است که تولید 


کرده‌ايم» درست مثل محتویات یک رویا که به 
عنوان چیزی جدا از ما ظاهر می‌شود اما آن تنها 
محتوای طرح ریزی‌های ذهن خودمان است که به 
خودمان برمی‌گردد. 

این مثال‌ها بر فقدان وجودذاتی و اتحاد تجربه و 
تحربه کننده تاکید دارند. در آموزه‌های سوتره ما 
این را خلا می‌خوانیم» در تنتره توهم » و در 
دزوگچن حوزه‌ی واحد. خود و موضوع تجربه دو 
چیز متفاوت نیستند. آن جهان درون است. بدون 
اینکه حاصل از تحلی خودمان باشد. ما همه در 
جهان یکسانی هستیم چون همه‌مان دارای کارمای 
جمع شده‌ی تقریبا یکسانی هستیم. چگونگی 
دیدمان از پدیده‌های وجود تعیین کننده‌ی انواع 
تجاربی است که داریم و اینکه چطور نسبت به 
تجارب‌مان واکنش نشان دهیم. ما به نهادهای 
بصری خودمان که دارای وجودذاتی هستند باور 
داريم که به عنوان موجودات یا چیزهایی محزا 
هستند. وقتی ما باور داریم که چیزی واقعی آنجا 


وجود داردء در این‌صورت آن هست! آن قدرتی دارد 
ای ما تافر بکلارد: 

وقتی ما از وجود ساقط می‌شوبم جهانی که 

۰ تا را 
دیگر ساکنند. مشاهدات و دیدمان از همه‌چیز در ما 
از ببن می‌رود. اگر دهن مفهومی‌مان را منحل کنیم» 
اساس خلوص بطور خودبخود آشکار می‌شود. وقتی 
ما به طور مستقیم بدانیم که نه در خودمان و نه در 
جهان, وجودذاتی» هیچ موجودیتی ندارد. در 
این‌صورت هرچه که در تجارب‌مان بروز می‌کند 
روی‌مان تاثیری ندارد. وقتی شیر چهره‌ی خود را در 
آب می‌بیند و فکر می‌کند آن شیری واقعی است؛ 
خشمگین شده و می‌غرد؛ وقتی او ماهیت توهم‌مانند 
آن انعکاس را درک کند» دیگر چنین واکنشی بروز 
نمی‌دهد. ما با فقدان درک حقیقی» نسبت به 
طرح‌های بوجود آمده از ذهن خودمان با حرص و 
بیزاری واکنش نشان می‌دهیم و کارما خلق 
می‌کنیم. وقتی ماهیت خالی حقیقی همه‌چیز را 


بر 


تنتره‌ی مادر می‌گوید که خواب جهالت همانند یک 
اتاق تاریک است. آگاهی شعله‌ی یک چراغ است. 
وقتی چراغ روشن شد. تاریکی زدوده شده و اتاق 
ی رت 

ارائه‌ی دستورالعمل‌ها از طریق نمادها و استعاره‌ها 
قدرتمندترین راه برای بیان آموزه‌ی معنوی در یک 
زبان می‌باشد. اما این یک استفاده از است که 
فرد باید بیاموزد. من اغلب در می‌يابم که دانش 
آموزان با این استعاره‌ها سختی دارند. بنابراین این 
عبارت را اضافه می‌کنم تا خاطرنشان کنم که خوب 
ات با استعاره‌ها 9 تصاویر نمادین کار ی 
استفاده از زبان برای بیان تجربه‌ی حسی بیشتر در 
آموزه‌ها مورد استفاده دارد تا در مفاهیم تکنیکی. 
اگرچه نمی‌توان تجربه‌ی واقعی را با زبان بیان کرد 
کمک کننده هستند که با دیدی بیشتر از صرفا یک 


ذهن منطقی به آنها بنگریم. این استعاره‌هایی که 


تجربه یکیارچه شده‌اند. 

برای نمونه وقتی ما واژه‌ی آتش را می‌شنويم 
عمک ات نیچه کمی به آن بذشیی اما با بودن در 
آن. و با اجازه دادن به اینکه تصویر آن از پشت واژه 
بیرون بیاید» ما آتش را می‌بينیم» و گرمای آن را 
چیزی بیشتر از تنها یک مفهوم انتزاعی است - 
چون همه‌مان آتش را دیده و گرمای آن را در روی 
پوست‌مان حس کرده‌ايم - آن واژه باعث بروز یک 
تجربه‌ی حسی می‌شود. یک آتش در تجسم‌مان در 
حال سوختن است. 

اگر ما بگويیم لیمو و اجازه دهیم تا آن میوه از آن 
واژه بیرون بیاید» دهان‌مان آب می‌افتد. زبان‌مان از 
رت بان فص ممدها سکاات ما ختر دا 
مزه‌ای شیرین را حس می‌کنيم. زبان نمادین ات 
به منظور اينکه آن با معنی شود در حافظه و 
حس‌مان و همچنین در ذهن‌مان فراخوانی می‌شود. 
وقتی استعاره‌ها 9 نمادها در آموزه‌ها استفاده شوند» 


بهتر است تا به آنها اجازه دهیم در این راه بر ما 
تاثیر بگذارند. تنها به جمله‌ی "یک آتش در یک 
مکان تاریک» یا یک بازتاب در یک آینه فکر 
نکنید. از حس‌های‌تان» بدن‌تان» تحسمات‌تان بهره 
بگیرید تا آن را درک کنید. ما باید به فراسوی 
تصویر برویم» و آن می‌تواند ما را در جهت درستی 
قرار دهد. 

وارد می‌شویم چراغ» فتبله و روغن آن را بررسی 
نمی‌کنیم. تنها روشنایی اتاق را تجربه می‌کنیم. 
سعی کنید با استعاره‌های آموزشی نیز چنین 
برخوردی داشته باشید. دهن‌مان یاد گرفته تا با 

را تحلیل کند. ما می‌خواهیم بدانیم که فتیله چطور 
مشتعل می‌شود باد چطور شروع می‌شود. ما 

چرا هر چیزی که روبروی آن باشد در آن منعکس 
می‌شود. درعوض اینها به خودتان اجازه دهید تا در 


تصویر ساکن شوید؛ سعی کنید تا تجربه‌ی مخفی 


پشت آن واژه را بیبید. آنجا تاریکی وجود دارد. یک 
چراغ روشن شده. ما همه‌مان با بدن و 
حس‌های‌مان این تجربه را داشته‌ايم. تاریکی 
جایگزین روشنایی‌ای شده که وجود مادی ندارد و 
روشن است بطور مستقیم شناخته می‌شود. یک باد 
می‌وزد و آتش خاموش می‌شود. ما حس غلبه‌ی 


تاریکی بر نور را می‌شناسیم. 


بخش دوم 

نوع‌ها و مورد استفاده رویاها 
هدف از تمرین رویا رهایی است؛ قصدمان باید این 
۱ 
رویاها مورد استفاده‌ی نسبی نیز دارند که می‌توانند 
در زندگی روزانه‌مان مفید باشند. اینها شامل هردوی 
استفاده از اطلاعاتی است که از رویاها کسب 
کرده‌ايم و بطور مستقیم از تجاربی که در رویا 
داشتیم منفعت می‌بریم. برای مثال در غرب. از 
رویاها در آمور درمان» علم و هنر استفاده می‌شود. 
تبتی‌ها نیز از رویاها در راه‌های متفاوتی بهره 
می‌گیرند. این قسمت بعضی از مورد استفاده‌ی 


نسبی رویاها را توصیف می‌کند. 


۱ 

سه نوع رویا 
سه نوع از رویا وجود دارد که باعث پیشرفت در 
تمرین رویا می‌شود. ۱) رویاهای عادی سمساره‌ای, 
۲) رویاهای شفاف ۳) رویاهای نور روشن. دو تای 
ار ات لا تا سس نیم 
و در هر دوء رویابیننده ممکن است دارای رویای 
شفافی باشد یا نه. در رویاهای نور روشن» یک 
آگاهی وجود دارد. اما دوگانگی موضوع -شیء وجود 
ندارد. رویاهای نور روشن در آگاهی غیردوگانه رخ 
می‌دهند. 
روباهای سمساره‌ای 
را 
ک تا از دای کارا و 
مفهوم موجود در این رویاها همان طرح‌های ذهنی 
خودمان هستند؛ آن توسط خود رویابیننده نسبت 
داده شده و جزو دات رویا نیست. این در زمان 
بیداری‌مان نیز صدق می‌کند. روند با خواندن یک 


شم رو کاعد ماخ ما حوای مان راد 
ی 
و معنی یک کتاب همانند یک رویاست منوط به 
تفسیر آن است. دو شخص می‌توانند یک کتاب را 
بخوانند و تجارب متفاوتی از آن کسب کنند؛ یک 
تا وت یر 
معانی موجود در آن کتاب دگرگون کند. درحالیکه 
دیگری ممکن است آن را کمی جذاب بیابد یا حتی 
این حس را هم نداشته باشد. کتاب همان است 


تغییر نیافته. معنی آن توسط خواننده‌های مختلف در 


سطوح متفاوتی درک می‌شود. 


رویاهای معمولی غیرشفاف شفاف 
(حاصل از نشانه‌های کارمایی شخصی) 
رویاهای واضح غیرشفاف» شفاف 


(حاصل از نشانه‌های کارمایی 


فراشخصی) 
رویاهای نور روشن شفاف 
(غیردو گانه) (فراسوی دوگانگی موضوع -شیء) 


رویاهای واضح 


همانطور که در تمرین روبا پیشرفت به وجود 
می‌آید» رویاها واضح‌تر شده و از جزئیات بیشتری 
برخوردار می‌شوند» و بزرگترین بخش هر رویا را 
ار 
بزرگ روی حالت رویا است. فراسوی این آگاهی 
افزایش یافته در رویاهای عادی یک نوع دومی از 
روبا وجود دارد که رویای واضح خوانده می‌شود» و 
وقتی می‌آید که ذهن و پرانا در تعادل بوده و 
رویابیننده ظرفیتی را پرورش می‌دهد تا در حضور 
غیرشخصی بماند. بی‌شباهت با رویاهای 
ار 
به این طرف و آن طرف کشیده می‌شود. در رویای 
شفاف رویابیننده پایدار است. اگرچه تصاویر و 
ات وا ی تا 
نشانه‌های کارمایی شخصی هستند و بجای آن 
بصورت مستقیم دانش موجود را از هوشیاری (که 
زیر سطح خود قراردادی است) بیرون می‌کشد. اين 
۱ 
ال ی ی 


دا او دا 
هر دو پرآنای کارمایی هستند - انرژی‌هایی که 
ی 
نسبت به دیگری خال‌تر بوده و کمتر آلوده 
می‌باشد. بنابراین رویای واضح از رویای سمساره‌ای 
خالص‌تر است. روبای واضح مثل این است که یک 
چیزی به روپابیننده داده می‌شود یا او چیزی را 
می‌بابد. برخلاف رویای سمساره‌ای که مفهوم آن 
طرحی از ذهن خود رویابیننده است. 

رویاهای شفاف ممکن است گهگاه برای هر کسی 
بوجود آینه اما هميشه اینطور نیست مگر اينکه آن 
را با تمرین پرورش داده و پایدار کنید. برای اکثر ما 
همه‌ی رویاهاء رویاهای سمساره‌ای هستند که بر 
اساس زندگی و احساسات روزمره‌مان می‌باشد. با 
ای 
آموزگارمان» يا تمرین‌مان» يا بوداهاء یا داکینی‌ها 
یک رویا داشته باشیم. روبا هنوز بیشتر رویای 
سمساره‌ای است. اگر ما با یک آموزگار تمرین 


می‌کنيم. در این‌صورت درباره‌ی این چیزها 


رویاهایی خواهیم داشت. داشتن چنین رویاهایی 
تشاله‌ی مت است ون ان هاش معت اس که 
ما در آموزش تلاش می‌کنيم. اما خود این تلاش 
دوگانه است بنابراین در قلمرو سمساره می‌باشد. 
سمساره جنبه‌های بهتر و بدتری دارده و این خوب 
است که بطور کامل در تمرین و آموزش درگیر 
باشیم چون این مسیر رهایی است. همچنین خوب 
است که رویاهای واضح را از رویاهای سمساره‌ای 
اگر ما به اشتباه بر این باور باشیم که رویاهای 
سمساره‌ای راهنمایی‌های درستی را به ما پیشکش 
می‌کنند» در این‌صورت زندگی روزانه‌مان را تغبیر 
می‌دهیم» سعی می‌کنيم از چنین رویاهایی تبعیت 
کنیم که این می‌تواند به یک شغل تمام وقت مبدل 
شود. این همچنین راهی است تا به یک درام 
شخصی بچسبیم باور کنیم که همه‌ی رویاهای‌مان 
حامل پیامی از سطوح بالا می‌باشند. اما این طور 
نیست. ما باید از نزدیک به رویاهای‌مان توجه کنیم 
و درک کنیم که کدامیک مهم هستند و کدامیک 


تنها ظهوری از احساسات. امیال ترسها. امیدهاء و 
توهمات زندگی روزانه‌مان هستند. 

رویاهای نور روشن 

یک نوع دیگری از رویاها وجود دارد و وقتی به 
وجود می‌آید که شخص در مسیر قرار داره که به 
عنوان رویای نور روشن شناخته می‌شود. آن از 
پرانای ازلی موجود در کانال مرکزی می‌آید. نور 
روشن بطور کلی از آموزه‌هایی درباره‌ی یوگای 
خواب می‌باشد و نشان‌دهنده‌ی یک حالت آزاد از 
رویاء افکا و تصاویر است» اما همچنین رویای نور 


روشنی وجود دارد که در آن رویابیننده در سرشت 
دهن باقی می‌ماند. این یک دستیابی اسان 1 
تمرین‌کننده باید قبل از آمدن رویای نور روشن» در 
آگاهی عدم‌دو گانگی به پایداری برسد. گیالشن میلو 
مادرء نوشته که او بطور استوار به مدت نه سال قبل 
از شروع به داشتن رویاهای نور روشن تمرین کرده. 
پرورش ظرفیت برای رویاهای نور روشن همانند 


پرورش ظرفیت ماندن در حضور عدم‌دوگانه از ریگیا 


در مدت روز است. در آغاز» ریگپا و افکار بنظر 
متفاوت می‌آیند» بنابراین در تجربه‌ی ریگپا هیچ 
تفکری وجود ندارد و اگر افکار بروز کنند ما آشفته 
صو ریک راز دس مد لاک ری 
بودن در ریگپا پرورش یابد» افکار بسادگی آمده و 
بدون متزلزل کردن ریگپا از بین می‌روند؛ 

تمرین کننده در آگاهی عدم‌دوگانگی می‌ماند. این 
وضعیت‌ها با آموزش زدن همزمان طبل و زنگ در 
یک تمرین ار مشابه است: در آغاز ما تنها 
می‌توانیم یکی از آنها را بزنیم. اگر زنگ را به صدا 
در آوریم» ریتم زدن طبل را از دست می‌دهیم» و 
برعکس. بعد از مدتی می‌توانیم هر دو را همزمان به 
صدا درآوريم. 

رویای نور روشن همانند روبای واضح نیست. که 
بااینکه از جنبه‌های عمیق و نسبتا خالص ذهن 
تولید می‌شوند اما حاصل از نشانه‌های کارمایی 
مثبت هستند و هنوز در ماهیت دوگانگی قرار دارند. 
درحالیکه رویای نور روشن از نشانه‌های کارمایی 


تمرین‌کننده مشاهده‌ی موضوع را در ارتباط با رویا 
به عنوان یک شیء طلقی نمی‌کند. و نه اینکه آن را 
به عنوان موضوعی در جهان رویا بداند. بلکه تماما 
با ریگپای غیردوگانه یکپارچه است. 

ممکن است تفاوت میان این سه نوع روبا به نظر 
خیلی لطیف بیاید. رویاهای سمساره‌ای از نشانه‌های 
کارمایی و احساسات خود فرد هستند. و همه‌ی 
ار 
یافته‌اند. رویای واضح شامل دانش عینی بیشتری 
مک ها رای ای ۵ 
می‌آیند و وقتی آن در نشانه‌های کارمایی شخصی 
درگیر نباشد» در دسترس هوشیاری است. هوشیاری 
توسط فضا و زمان و تاریخچه‌ی شخصی محدود 
نمی‌شوده و رویابیننده می‌تواند با موجودات واقعی 
ملاقات کرده و از آنها آموزه‌های واقعی؛ و اطلاعات 
مفیدی را برای دیگران و خودش دریافت کند. 
روبای نور روشن توسط محتوای رویا تعریف 
نمی‌شوده بلکه آن یک روبای نور روشن است چون 


هیچ رویابیننده‌ی غیرعینی يا نفس رویا وجود ندارد. 


و نه هیچ خودی در یک ارتباط دوگانه با رویا یا 
محتوای رویا. اگرچه یک رویا می‌آید. آن یک 
فا ره ات ای ی ها ۱ 


در نور روشن آشفته نمی‌کند. 


۲ 

مورد استفاده رویاها 
بزرگترین ارزش رویاها در زمینه‌ی سفر معنوی 
می‌باشد. از همه مهمتر اینها خودشان به عنوان یک 
تمرین معنوی به حساب می‌آیند. اینها همچنین 
ممکن است تجاربی را به وجود بیاورند که به 
رویابیننده انگیزه‌ای بدهد تا به مسیر معنوی وارد 
شود. بعلاوه» می‌توانند تعیین کننده‌ی این باشند که 
تمرین به درستی انجام می‌شود يا نه. چقدر 
پیشرفت به وجود آمده» و چه چیزی نیاز به توجه و 
دفب کر دارده 
همانند داستانی که در پیش گفتار گفتم اغلب قبل از 
ارائه‌ی یک آموزه‌ی سطح بالا آموزگار منتظر 
مي‌شود تا دانش آموز یک روبایی داسته باشد که 
نشان دهنده‌ی آمادگی او برای دریافت آموزه‌ها 
است. رویاهای دیگر ممکن است نشان دهند که 
دانش آموز به یک سطح تمرینی معینی دست يافتهه 


و آموزگار بعد از شنیدن رویای یک دانش موز 


ره 
دیگری می‌باشد. 

در راهی مشابه» اگر ما به رویاهای‌مان توجه کنیم 
می‌توانیم بلوغ‌مان را در تمرین بسنجیم. بعضی 
مواقع در حالت بیداری ما فکر می‌کنیم که بدرستی 
عمل می‌کنيم اما وقتی می‌خوابيم در می‌یابیم که 
حداقل بعضی از قسمت‌های وجودمان هنوز آشفته 
بوده و در حالات منفی گیر افتاده. این نباید 
دلسردتان کند. وقتی جنبه‌های متفاوت دهن در رویا 
آشکار می‌شوند و به جایی اشاره می‌کنند که باید 
روی آن کار کنیم تا پیشرفت کنیم. مفید است. به 
عبارت دیگر وقتی تمرین خیلی قوی باشد, نتیجه‌ی 
تمرین در رویا آشکار خواهد شد و این به ما 
اطمینان می‌دهد (اطمینان از تلاش‌های‌مان). 
تجربه در روبا 

اه ۱ 
کارهایی را بکنیم که در حالت بیداری نمی‌توانیم» 
شامل تمرین‌های بخصوصی که پرورش‌مان را در 


مسیر آسان‌تر می‌کنند. ما می‌توانیم زخم‌های روانی 


و مشکلات عاطفی‌ای که نتوانسته‌ايم برآنها چیرگی 
یابیم را شفا دهیم. ما می‌توانيم انسدادات انرژی را 
که جلوی چرخش آزادانه‌ی انرژی را در بدن مسدود 
کرده‌اند حذف کنیم. و می‌توانیم موانع دهنی‌مان را 
بت ار ی رای و ای دک 
محدودیت‌ها هستند بشکنيم. 

ی رها ای ای در 
شفاف را پرورش دادیم این بهترین دستیابی است. 
الا ی تا ی هر 
بخشی از تمرین درباره‌ی اینکه بعد از دستیابی به 
رویای شفاف چکار باید کرد جزئیات زیادی وجود 
دارد. 

راهنمایی و رهنمودها 

بیشتر تبتی‌ها - گوروهای معنوی سطح بالا و مردم 
عادی - رویاها را به عنوان یک منشاء پتانسیلی از 
دانش معنوی عمیق و راهنمای زندگی روزانه در 
نظر می‌گیرند. روباها برای شناسایی بیماریها 
هستند نشانه‌هایی هستند که می‌گویند نیاز به 


ی ات ات سایهها. ض کر 


تا اس دا اد هار سا 
توجه شود. چنین استفاده‌های رویاها ممکن است 
موهومی بنظر برسند. آما روباها در یک سطحی 
عمیق حالت رویابیننده و شرایط ارتباط او را با 
انرژی‌های مختلف به تصویر می‌کشند. در شرق» 
مردم این انرژی‌ها را شناسایی می‌کنند و آنها را به 
روح‌های محافظ ربط می‌دهند و همچنین آنها را به 
عنوان شرایط روانشناختی و شرایط معنوی درونی 
در نظر میگیر ند. در غرب» که مطالعه‌اش در 
زمینه‌ی رویا جوان و محدود است. این آنرژی‌ها 
ممکن است به عنوان بیماری‌های اولیه یا الگوهای 
ریشه‌دار عمیو در نظر گرفته شوند. 

بعضی از تبتی‌ها سراسر زندگی‌شان را با رویاها به 
عنوان یک شکل اولیه از ارتباط با جنبه‌های عمیقتر 
از خودشان و جهان‌های دیگر کار می‌کنند. مادر من 
در این باب یک مثال خوب بود. او تک تمرین کننده 
صبح رویاهایش را وقتی که با اقوام برای خوردن در 


یک جا جمع می‌شدیم» و بخصوص وقتی رویا با 


ی 
همه بازگو می‌کرد. 

نامتل کارپو محافظ بخش شمالی تبت یعنی هور 
است. زادگاه مادرم. تمرین او در سراسر تبت شناخته 
شده بود» در اول او در دهکده‌ای که زندگی می‌کرد 
و همچنین در آن ناحیه مورد احترام بود. مادرم 
دا ۱ 
اینکه مادرم روباهایش را تعریف می‌کرد به او 
خورده می گرفت. 

من به وضوح بیاد دارم که مادرم به ما یک رویایی 
را بازگو کرد که در آن نامتل کارپو به نزد او آمده 
بود. او همانند همیشه ملبس به ردایی سفید و 
آویزهایی از پوسته‌ی صدف حلزونی بود. و موی 
بلندی داشت. اینبار او خشمناک بنظر می‌رسید. او از 
در آمد و با شدت یک کیف کوچک را روی زمین 
پرت کرد. او گفت» من همیشه به شما می‌گویم تا 
ایا بات تاه ار سل 
نمی‌کنید! او عمیقا به چشمان مادرم نگریست و 


در صبح مادرم از معنی آن رویا مطمئن نبود. اما در 
ی ی ار 
کار می‌کرد سعی کرد پول‌مان را بدزدد. او پول‌ها را 
زیر لباسش مخفی کرد و وقتی از جلوی مادرم 
ی 
مادرم در رویا دیده بود مطابقت داشت. مادرم آن را 
برداشت و درونش پول‌های‌مان بودند. که او 
می‌خواست از ما بدزدد. او این رویداد افتادن کیف 
پول روی زمین را به عنوان یک عملکردی از 
محافظت مت کاریو در نظر گرفت. 

نامتل در سراسر زندگی مادرم در رویاهايش هميشه 
در شکلی مشابه برای او ظاهر می‌شد. اگرچه 
پیام‌هایی که به مادرم می‌داد مختلف بودند اما آنها 
همیشه در یک راهی کمک کننده بودند و مادرم را 
راهنمایی کرده و از او محافظت می‌کردند. 

من تا ده سالگی‌ام در یک پانسیون مسیحی بودم» و 
بعد از آن والدینم من را از آنجا خارج کردند و بعد 
من به صومعه‌ی مری وارد شدم. یکی از راهب‌ها به 


نام گن سنکتوک» بعضی مواقع رویاهایش را به من 


می‌گفت. من بعضی از آنها را به وضوح به خاطر 
می‌آورم و بیشتر به رویاهای مادرم شباهت داشتند. 
او اغلب رویای سیپه گیالمو را می‌دید. که یکی از 
مهمترین محافظان روشن‌ضمیر باستانی سنت بن 
بود. تمرین سبپه گیالمو در دیگر مدارس بودایی 
تبتی تمرین می‌شد؛ در کاخ پوتالا در تبت, یک 
اتاقی وجود دارد که محراب او در آن قرار دارد. 
رویاهای گن سنکتوک از سبپه گیلمو او را در 
زندگی و تمرین راهنمایی می‌کردند. 

سیپه گیالمو در روباهای او به عنوان موجودی 
ترسناک که ما در نقاشی‌های موجود در معابد و 
اتاق‌های مدیتیشن می‌بینیم ظاهر نمی‌شد گن 
سنگتوک همیشه با سیپه گیالمو در یک صحرای 
وسیع ملاقات می‌کرد که در آنجا او (گن سنگتوک) 
یک چادر داشت. کس دیگری در آنجا زندگی 
نمی‌کرد. چه صورت او شاد می‌بود یا غمگین» راهب 
بیانات او را می‌خواند. و در این راه او بطریقی 
می‌دانست که برای از بین بردن موانع در تمرینش 


چکار کند با چیزهای معینی را در زندگی‌اش در یک 


جهت مثبتی تغییر می‌داد. اینطور بود که او خودش 
را از طریق رویاهایش راهنمایی می‌کرد. 

سیپه گیالمو با گن سنگتوک در رویاهایش ارتباط 
نزدیکی برقرار می‌کرد و سیپه گیالمو به آن راهب 
در سراسر زندگی‌اش در وضعیت مشابهی ظاهر 
می‌شد. تجاربش با او مثال‌های خوبی از رویاهای 
واضح است. 

در آن موقع من یک پسربچه بودم» و به وضوح آن 
روز را بخاطر دارم» وقتی که به راهب گوش می‌دادم 
و او یکی از روباهايش را بازگو می‌کرد ناگهان به 
نظرم رسید که داشتن دوست در مکان‌های مختلف 
خوب است. من فکر کردم که داشتن چند دوست 
که با روياهایم با آنها بازی کنم خوب است» چون 
در مدت روز من نمی‌توانستم زیاد بازی کنم» چون 
مطالعاتم شدید بودند و آموزگار نیز سخت‌گیر بود. 
بنابراین می‌توانید ببینید که درک‌مان از رویا و 
تمرین رویاء و انگیزه‌مان برای انجام تمرین» 
می‌تواند عمیقتر شده و همانطور که بزرگ می‌شویم 


آن نیز به رشد ادامه دهد. 


بیشتر اساتید مدیتیشن, بخاطر پایداری در تمرین 
مدیتیشن, قادرند تا از رویاهای واضح برای 

غیب گویی استفاده کنند. برای انجام این کار 
رویابیننده باید قادر باشد تا خودش را از بیشتر 

را شکل می‌دهند» آزاد در غیر این‌صورت» 
اطلاعات از روپا بدست نمی‌آیند بلکه به رویا چپانده 
استفاده از رویا در سنت شّ یکی از روش‌های متعدد 
ات ای رای بت انس ام عرعمول کشت 
که از آموزگارش در رابطه با چیرگی بر یک مانع 
درخواست کند. و اغلب آموزگار برای یافتن پاسخ 
برای داش آموز به رویاها متوسل می‌شود. 

برای مثال وقتی من در تبت بودم با یک زن با 
ادراک تبتی ملاقات داشتم که نامش کاچود وانگمو 
بود. او خیلی قدرتمند بود و ق اه در 


ٍِِ [نرتون) که بیشتر آموزه‌های مهرو موم شده و 


مخفی را کشف کرده بود. من از او درباره‌ی آینده‌ام 
پرسیدم» یک سوال معمول درباره‌ی موانعی که با 
آنها مواجه خواهم شد و غیره. من از او خواستم تا 
برای من یک رویای واضح ببیند. 

معمولا در این وضعیت رویابیننده از شخصی که 
خواستار دیدن رویا برايش می‌باشد یک دارایی 
شخصی می‌خواهد. من زیرپیراهنی‌ام را که پوشیده 
بودم به کاچود وانگمو دادم. چون آن چیزی بود که 
من به آن زیاد نزدیک بودم» و او با تمرکز در آن 
لباس قادر شد تا به من وصل شود. او آن شب آن 
را زیر بالش خود گذاشت» بعد خوایید و یک رویای 
واضح داشت. در صبح او به من یک توضیح 
طولانی درباره‌ی زندگی‌ای که پیش رو دارم ارائه 
کرد چیزهایی که باید از آنها اجتناب می‌کردم و 


کارهایی که باید انجام می‌دادم. آن یک راهنمای 
واضح 9 که بود. 

بعضی مواقع یک دانش آموز می‌پرسد آیا چیزی که 
رویا به ما می‌گوید یک آینده‌ی ثابت و تغییرناپذیر 


است. در سنت تبتی» ما باور داریم که این طور 


نیست. دلایل همه‌چیز که می‌تواند همین حالا رخ 
دهد بخاطر پیامدهای گذشته است که بذرهایی 
برای وضعیت‌های آینده هستند. دلایل اولیه در هر 
و رات رال دنام مب ادن 
ار 
بذر کارمایی ثابت نیست. اینها به موقعیت مربوط 
هستند. به همین جهت تمرین موثر است. و به 
همین دلیل بیماری می‌تواند شفا یابد. اگر اینطور 
نبوه سعی در انجام هر کاری بیهوده بوده چون 
چیزی تغییر نمی‌کرد. اگر ما درباره‌ی فردا رویایی 
داریم و فردا می‌آید و دقیقا همان رخدادهای درون 
رویا به وقوع می‌پیوندنده به این دلیل نیست که 
آینده ثابت است و نمی‌تواند تعیر باید. 

یک نشانه‌ی کارمایی قوی را تصور کنید. که با یک 
احساس قوی همراه است این یک دلیل اولیه برای 
یک وضعیت بخصوص است. و در حال میوه دادن 
اس در دیمان ممکن اس برای رسای 
دلیل اولیه دلایل انویه به وجود آیند. در یک رویا 


رویا یک تصوری از نتایج است. این است که اگر ما 
به یک آشپزخانه برویم و در آنجا یک آشپز 

غذا به مشام برسد و چیزهایی روی میز باشند: ما 
رویاست. ما ممکن است بطور کامل دقت نکنیم. اما 
ممکن است حدس‌مان به حقیقت نزدیک باشد. و 
بعد وقتی شام سرو می‌شود. آن با انتظارات‌مان جور 
در می‌آید. تفاوت‌ها مجو خواهند شد» 9 نّ شامی 
است که ما انتظارش را داشتیم. 

من از دوران جوانی‌ام یک مثال را در اين باره به 
خاطر می‌آورم. آن روزی بود که در هندوستان آن را 


را جمع کردیم و بعد سعی کردیم آنها را روشن 


کنیم. من خبلی کوچک بودم. چهار یا پنج سال 
داشتم. یکی از فشفشه‌ها کمی مرطوب بود» و من 
آن را روی زغال سوزان گذاشتم. چشمانم را بستم و 
آن را فوت کردم و آن منفجر شد. برای یک لحظه 
من هیچ چیزی ندیدم بجز ستاره‌هاه و در همان 
لحظه رویای شب گذشته را بیاد آوردم. آن دقیقا 
همان طور بود. همه‌ی آن تجربه‌ای که داشتم در 
رویا نیز همانطور بود. البته. اگر من قبل از آن 
رویداه روپا را بخاطر می‌آوردم بیشتر سودمند بودا 
در بسیاری از موارد این طور بود. که در آن دلایل 
وضعیت‌های آینده در یک رویا دیده می‌شد و از 
رویدادی در آینده خبر می‌داده اما لزوما همیشه 
اینطور نبود. 

بعضی مواقع در یک رویا دلایل و نتایج روی افراد 
دیگری که می‌شناسیم تاثیر می‌گذارند. وقتی من در 
تبت بودم» آموزگارم لوپون تنزین نامداک یک رویا 
داشت و بعد به من گفت آن خیلی مهم بود و من 
باید یک تمرین بخصوص را که با یکی از محافظان 


مرتبط است انجام دهم. من شروع به تمرین کردم 


و هر روز درحالیکه سیاحت می‌کردم ساعت‌ها 
تمرین می‌کردم» و سعی می‌کردم آنچه که او در 
رویا دیده بود را تجربه کنم. چند روز بعد از رویای 
و من پشت یک کامیون در یک راه باریک 
کوهستانی یک مسافر بودم. رانندگان آن نواحی در 
تبت مردمی وحشی بودند و از مرگ ترس کمی 
داشتند و ریسک می‌کردند. ما پشت کامیون نزدیک 
به سی نفر با بار و بنه‌ی سنگین بودیم» وقتی چرخ 
درون یک گودال افتاد کامیون کمی کج شد. 

من از آن پایین آمدم و به پایین نگاه کردم. من 
نترسیده بودم. اما بعد دیدم یک سنگ کوچک 
کامیون را از افتادن بدرون دره نگه داشته بود. بعد 
قلبم از شدت تپش می‌خواست از سینه‌ام بیرون 
بزند! بعد ترس را حس کردم و دیدم که یک سنگ 
کوچک بین ما و مرگ واسطه شده بو آن سنگ 
اه 

وقتی من آن وضعیت را دیدم چنین فکر کردم» 
اینه. به همین جهت من مجبور بودم تمرین 
محافظ را انجام دهم. این همان چیزی بود که 


آموزگارم در روبايش دیده بود و به همین جهت به 
من گفت تا تمرین کنم. ممکن است یک رویا 
بخصوص نباشد. اما هنوز می‌تواند از طریق 
اعایات را تا ای با تا ۸ 
چاره دارد. این یک نوع از منفعتی بود که من 
می‌توانم از کار با روياهايم دریافت کنم. 

آموزه‌ها در رویا 

در سنت تبتی مثالهای متعددی از تمرین‌کننده‌ها 
وجود دارند که در رویاها آموزه‌هایی را دریافت 
کرده‌اند. اغلب رویاها بطور متوالی می‌آیند. رویای 
هر شب از جایی آغاز می‌شود که شب قبل پایان 
یافته بو و در اين راه تمام آموزه‌هاء و همه‌ی 
جزئیات به رویابیننده منتقل می‌شوند تا به یک 
نقطه‌ی معینی از کمال برسد. در آن نقطه رویاها 
متوقف می‌شوند. حجم آموزه‌هایی که در اين راه 
کف ها شمان کسیر مرس ها اس که 
ها ار سا 
است که ما آن را به عنوان گنجینه‌ی ذهن 


(00009-161) می‌خوانيم. 


تجسم کنید که به یک غار وارد می‌شوید و یک جلد 
از آموزه‌های مخفی را در درون آنجا می‌یابید. این 
یافته‌ای در یک فضای فیزیکی است. گنجینه‌ی 
دهن در هوشیاری یافته می‌شود نه در جهان 
فیزیکی. اساتید این آموزه‌ها را در رویاهای واضح و 
همچنین در زمان بیداری می‌یابند. به منظور 
دریافت این نوع از آموزه‌ها در یک رویاء 
تمرین‌کننده باید ظرفیت‌های معینی را در خود 
پرورش دهد منل اینکه قادر باشد هوشیاری‌اش را 
بدون داشتن حسی از خود نسبی (قراردادی/اش 
حفظ کند. وضوح تمرین کننده‌ای که توسط 
نشانه‌های کارمایی و رویاهای سمساره‌ای آلوده 
در در 
دست‌ابد. 

را ی دا ی سا 
نیروی عقلانی نیستند. آن مثل اين نیست که به 
کتابخانه بروبم و تحقیق کنیم و بعد یک کتاب 
بنویسیم. و همانند یک پژوهشگر برای جمح‌آوری و 
تا ار ها اه یر 


آموزه‌های خوب از عقل آمده‌انده اما اینها به عنوان 
گنجینه‌ی دهنی درنظر گرفته نمی‌شوند. خرد بوداها 
از خودشان سرچشمه گرفته. از عمق هوشیاری» 
کاملا در درون. این به این معنی نیست که 
آموزه‌های گنجینه‌ی ذهن شبیه آموزه‌های موجود 
نیست. از این گذشته این آموزه‌ها می‌توانند در 
فرهنگ‌های مختلف و در دوره‌های تاریخی یافته 
شونده و حتی با وجودنداشتن اطلاع از یکدیگر 
2 
آموزه را در زمان ردیابی کنند تا به نقطه‌ای برسند 
که آن چطور توسط یک آموزه‌ی مشابه تحت‌تاثیر 
تا را 
و غیره» و اغلب چنین پیوندی را می‌یابند. اما 
حقیقت این است که این آموزه‌ها بطورخودبخودی 
از انسان‌هایی آمده‌اند که به یک نقطه‌ی معینی در 
پیشرفت‌شان دست‌یافته‌اند. آموزه‌هایی که از ذات 
خرد بنیادی هستند سرانجام می‌توانند در هر 


فرهنگی دستیابی شوند. اینها تنها به آموزه‌های 


بودایی یا بن مربوط نیستند؛ بلکه برای همه‌ی 
ی ما ار 

اگر ما کارمایی برای کمک به موجودات دیگر داشته 
باشیم» آموزه‌های موجود در یک رویا ممکن است 
به دیگران نفع برساند. اما بطور مثال همچنین 
ممکن است ما با یک دودمان رابطه‌ی کارمایی 
داشته باشیم. و آموزه‌هایی که در یک رویا کشف 
می‌شوند مختص تمرین خودمان خواهند بوده شاید 
یک چاره‌ی بخصوص برای چیره شدن به یک مانع 


بخصوص باشد. 


۵ م ‏ مه ۰ 

کشف دمرین چود 
بیشتر اساتید رویا را به عنوان یک درب مهم خرد 
درنظر می‌گیرند که از طریق آن آموزه‌ها کشف 
فاصله‌ی زمانی و مکانی داریم متصل شویم» و 
ظرفیتی را برای کمک به دیگران در خودمان 
پرورش دهیم. همه‌ی اینها در داستان تونگ جونک 
وی که تاکن اه 
یک سری از رویاهایش تمرین چود بن را کشف 
کرد. یک تمرین برای پرورش سخاوت و قطع 
اسکی ها 
زمانی که تونگ جونگ توچن شش سال داشت از 
آموزه‌ها مطلع بود. در دوازده سالگی او ریتریت‌های 
مدت‌داری را انجام می‌داد و تحارب قابل توجهی در 
سا دک ااقت ار یا رها راد 


می‌کرد. یکبار وقتی او در یک ریتریت بود و تمرین 


والسای (یکی از مهمترین دیتی‌های تنتره‌ای بن) را 
انحام می‌داده استادش او را احضار کرد. او ریتریت را 
ترک کرد و به خانه‌ی یکی از ملتزمین استاد رفت» 
او در آنجا خوابید و یک رویای شگفت‌انگیزی 


دات. 

در رویاء یک زن زیبا او را از میان مناظر ناشناخته 
عبور داد تا اینکه به یک گورستان بزرگ رسیدند. 
اجساد زیادی روی زمین بودنده و در مرکز: یک 
چادر بزرگ بود که با تزئینات زیادی آراسته شده بود 
و دوروبرش گلهای زیادی بودند. در مرکز چادر» یک 
زن خرمایی روی یک تخت بزرگ نشسته بود. او 
لباسی سفید بر تن داشت و موهایش با فیروزه و 
طلا تزئین شده بود. داکینی‌های زیبای زیادی دور 
او جمع شده بودند و با زبانهای کشورهای مختلف 
گفتگو می‌کردند. و تونگ جونگ توچن درک کرد 
که آنها از سرزمین‌های دوری آمده‌اند. 

آن زن از تخت پایین آمد و یک جمجمه‌ی پر از 
خون و گوشت را برای تونگ جونگ توچن آورد و 
او را با آن تغذیه کرد. همانطور که اين کار را انجام 


می‌داد به او گفت تا این پیشکش را به عنوان 
پیشکش‌های خالص بپذیرد و بعد آن زن به همراه 
داکینی‌های دیگر به او یک گوان‌دینگ مهمی را 
اک 

بعد آن زن گفت» باشد که شما در فضای مادر 
بزرگ به روشن‌ضمیری دست‌یابید. من سیپه گیالمو 
دارنده‌ی آموزه‌ی بن. ملکه‌ی خرمایی از وجود 
اعطاء کردم و شما نیز می‌توانید این آموزه را به 
دیگران بياموزید. تونگ جونگ توچن به روی یک 
سریر بلند راهنمایی شد. بعد سیپه گیالمو به او یک 
اییت داد. بعد آن زن او راها این کفنه سکف رده 
کرد: از او خواست تا به این داکینی‌ها گوان‌دینگ 
اعطاء کند. 

تهنگ حمنگ توحن گفته اوه ند من نم توانم 
گوان‌دینگ اعطاء کنم. من نمی‌دانم چطور این را 


انحام دهم 


سید کال هار توت فلت داد بیران بای با 
استاد بزرگی هستید. شما دارای گوان‌دینگ‌هایی از 
سی استاد تبت و ژانگ ژونگ هستید. شما می‌توانید 
بد ما کار دی ابا کت 
تونگ جونگ توچن مخالفت کرد و گفت من 
بخوانم. " 

یه کیالمو کفته من به مما کمک حواهه کرده 
همه‌ی محافظان نیز به شما قدرت می‌بخشند. 
چیزی برای ترسیدن وجود ندارد. لطفاء گوان‌دینگ 
را اعطاء کی 

در این نقطه, همه‌ی گوشت 9 خون موجود در چادر 
به کره. شکر و سایر مواد غذایی تبدیل شدند و 
همچنین به دارو و گل نیز تبدیل شدند. داکینی‌ها 
گلها را به سمت او پرتاب کر دند. ناگهان او درک 
کرد که می‌داند چطور گوان‌دینگ تنتره‌ی مادر را 
اعطاء کند و اين کار را انحام داد. 

پس از ان همه‌ی دائید ها از اه پسکر حردند تسه 
کالمه گنت در هر بیج سال داکت ‌هاار هت 


گورستان مهم با اساتید زیادی ملاقات خواهند 
دای قماسای مایت قما آنورهای ری 
از تتتره‌ی مادر را ارائه خواهیم کرد. ‏ بعد همه‌ی 
ار ما را 
کرد. و سیپه گیالمو به او گفت ما دیگر می‌رویم. 
یک داکینی قرمز یک سیلاب ۲۸۵۷ را در روی 
یک شال نوشت. که نشان دهنده‌ی عنصر باد است. 
و در هوا موج می‌زده بعد از او خواست تا آن شال را 
با پای راستش لمس کند. لحظه‌ای که او این کار را 
کرد به بدنش برگشت و فهمید که در خواب بود. 

او برای مدت زیادی در خواب بود و مردم فکر 
می‌کردند که مرده بود. وقتی بیدار شد» استادش از 
او پرسید چرا برای مدتی طولانی در خواب بودی. او 
رویایش را برای استادش تعریف کرد استاد گفت 
ای ان را نا 
مخفی نگاه دارد چون ممکن است به یک مانع 
مبدل شود. استاد به تونگ جونگ توچن گفت 


روزی او یک آموزگار خواهد شد و بعد به او یک 


تقدیس اعطاء کرد تا در آینده آموزه‌هایش 

قدر تمندتر شوند. 

سال بعد» تونگ جونگ توچن در ریتریت بود که در 
کی ی ار ات ۱ 
روسری‌های سبزی داشتند که پای او را لمس 
می‌کردند. همانطور که اين کار را می‌کردند او کمی 
هوشیاری‌اش را از دست داد و بعد در یک رویا 
بیدار شد. 

او سه غار دید که به سمت شرق بودند. یک 
دریاچه‌ی زیبا در روبروی غارها وجود داشت. او 
بدرون غار وسطی رفت. درون آنجا گلهای زیبایی 
بودند. او با سه استاد ملاقات کرد هریک لباسهای 
ارائه‌ی گوان‌دینگ محرمانه‌ی مختلفی را پوشیده 
بودند. و با داکینی‌های زیبایی محصور بودند که با 
ابزارآلات موسیقی می‌نواختند. می‌رقصیدند. 
پیشکش ارائه می‌ کردند. دعا می‌کردند و 
فعالیت‌های مقدس دیگری انجام می‌دادند. 

هر سه استاد به او گوان‌دینگ اعطاء کردند تا او در 


زندگی‌های گذشته‌ی خود را بیاد بیاورد» و او را قادر 
کردند تا بتواند تمرین چود را بطور کامل بیاموزد. 
استاد رسطی انستاد و گفت. شمادارای هی 
آموزه‌های مقدس هستید و گوان‌دینگ‌هایی را 
دریافت کرده‌اید و ما شما را تقدیس کرده‌ايم تا 
توانایی آموزش‌تان قدرتمندتر شود. 
ال 
بود گفت» ما گوان‌دینگ همه‌ی آموزه‌های کلی, 
فلسفه‌های منطقی را به شما اعطاء کرده‌ايم تا 
ابزاری برای از بین بردن نفس باشد. از ذهن 
مفهومی ترا رهایی از توهمات استفاده شود 9 
همچنین از تمرین چود بهره بگیرید. ما شما را 
تقدیس می‌کنيم تا بتوانید این تمرینات را بیاموزید و 
تداوم‌شان را حفظ کنید." 

سای که درس سس تاد کت تن 
می‌خوهم به شما آموزه‌های مقدس تنتره را ارائه 
کنم که در قلب همه‌ی اساتید تبت و ژانگ ژونگ 


انا کران یک اعطای کرو 


تقدیس‌تان می‌کنيم تا از طریق این آموزه‌ها به 
درا ما۱ 

ها انا رت و کر 
اواخر قرن هفتم یعنی پانصد سال پیش از تولد 
تونگ جونگ توچن می‌زیستند. 

بعد از مدتیء و بعد از اینکه استاد تونگ جونگ 
توچن در گذشت» تونگ جونگ توچن به دهکده‌ی 
تمرین‌ها را برای مردم آنجا انجام می‌داد. در اکثر 
متعددی با او در رویاهایش ملاقات کردند. او به 
تحربه‌ای دست یافت تا بتواند درون بدن خودش را 
ببیند» کانال‌های انرژی و انرژی‌هایی که مثل 
کریستال ظاهر می‌شدند. بارها وقتی او قدم می‌زد 
خبلی سریع قدم بزند» و این حاصل از قدرت پرأنا 
بود. 

چهار سال دیگر سپری شد. داکینی خرمایی‌ای که 


او در رویایش دیده بود» و مظهری از سییه گیالمو 


بود به او گفته بود که آنها دوباره بعد از پنج سال 
باهم ملاقات خواهند کرد و زمان آن رسیده بود. 
یک روز او در یک غار چرت زد و در مدت خواب به 
هی انیت دعا کرد رقتی بارش یک اسان 
زلال باورنکردنی‌ای را دید. یک نسیم باد شمالی 
کوچکی وزید و دو داکینی سوار بر باد به آنجا آمدنده 
رک 

آنها او را به یک محمعی از داکینی‌ها بردنده همان 
داکینی‌هایی که پنج سال پیش دیده بود. او از آنها 
نتقال شفاهی آموزه‌ها و تمرینات چود و تنتره‌ی 
مادر را دریافت کرد. داکینی‌ها پیش‌گویی کرده 
بودند که در آینده زمانی خواهد آمد که در آن 
بودیستوه‌ها و دوازده استاد مقدس ظاهر خواهند شد 
و در طی آن زمان به تونگ جونگ توچن آموزش 
که 
ها اک 
آموزه‌ها را تقدیس خواهد کرد بعد گفته شد که او 
آموزه‌ها را از تفسیر بد محافظت خواهد کرد و 


غیره. سیپه گیالمو نیز عهد کرد تا به عنوان محافظط 


آموزه‌ها عمل کند. بعد هر یک از داکینی‌ها به او 
(سیبه گیالمو) از مسئولیت‌هایی گفتند که باید در 
گسترش آموزه‌ها به عهده داشته باشد» و به تونگ 
جونگ توچن گفتند که آموزه‌ها باید همانند 
پرتوهای خورشید در سراسر جهان در ده جهت 
گسترده شوند. این پیشگوبی مهم بود و مشوق 
آنهایی است که امروز اين تمرین‌ها را می‌آموزند. 
چون ما می‌دانیم که آنها در تمام زمین گسترش 
خواهند یافت. 

روبای تونگ جونگ توچن مثال خوبی از رویاهای 
واضح است. او در یک رویا راجع به یک رویایی که 
در آینده خواهد داشت اطلاعات دقیقی دریافت کرد. 
او آموزه‌ها 9 گوان‌دینگ‌ها ر دریافت 9 
داکینی‌ها و اساتید دیگر باری‌اش کردند. اگرچه او 
در اایل رشگیاش قاس بود ما ناسین کامل 
خودش به عنوان یک استاد خبر نداشت تا اینکه 
اینها در رویا برایش آشکار شدند. از طریق 
تقدیساتی که او در رویا دریافت کرده بود» در 


دیگری از هوشیاری بیدار شد و به بخشی از خودش 


متصل شد که در گذشته آموخته و پرورش یافته 
بود. او از طریق رویاهایش به رشد و پیشرفت ادامه 
داده آموزه‌ها را دریافت می‌کرد و در تمام دوران 
زندگی‌اش با اساتید و داکینی‌ها ملاقات داشت. 
بنابراین او می‌تواند با همه‌ی ما همراهی کند. ما به 
عنوان تمرین‌کننده پی‌خواهیم برد که در بخشی از 
زندگی‌مان که در رویا سپری می‌شود جنبه‌های 
معنوی‌مان رشد خواهند کرد. این در سفر معنوی 
ارزشمند است» رویا یک بخشی از روند ویژه‌ای 
خواهد شد که ما را به خود عمیق‌مان متصل 


می‌کند. و موجب پرورش معنوی‌مان خواهد شد. 


۴ 
دو سطح از تمرین 
چند سال قبل در یک شب من یک رویایی دیدم 
که یک مار در دهانم وجود دارد. من آن را از خودم 
دفع کردم و دیدم که مار مرده؛ این کامللا ناخوشایند 
بود. یک آمبولانس رسید و یک پزشک به من گفت 
که آن مار خیلی سمی بود و من نیز خواهم مرد. 
آنها من را به بیمارستان بردند. 
من ترسیدم و به آنها گفتم که باید قبل از مردنم 
تندیس تاپیریتسا (یک استاد دزوگچن) را ببینم. 
پزشک‌ها این شخص را نمی‌شناختند» اما موافقت 
کردند و گفتند که مرگم هنوز نزدیک نیست و این 
به من نسکین داد. اما انیا با آمردن آن تندیس به 
آنجا من را شگفت‌زده کردند. بهانه‌ی من برای به 
تاخیر انداختن مرگ مدت زیادی طول نکشید. و بعد 
ی دک 
دقیقه‌ای که آن را گفتم با یک تیش قلب سریع از 


خواب بیدار شدم. 


شب عید بود و روز بعد من از هیوستن به روم پرواز 
داستم بعد ار آن روا حس امساعدی داشتم من 
فکر کردم که شاید باید آن را جدی بگیرم و سفرم 
را کنسل کنم. از استادم راهنمایی خواستم بنابراین 
به خواب رفتم و یک رویای شفاف داشتم که در آن 
رویا به نزد لوپون در نپال رفتم و رویای آشفته‌ام را 
به او گفتم. 

در آن زمان. در هیوستن طوفان‌های زیادی رخ 
می‌داد. آموزگارم آن رویا را چنین معنی کرد که من 
نماینده‌ی گارودا بودم (پرنده‌ای عرفانی که بر ناگاها 
(روح‌های مارمانند ساکن در آب) چیره بود). لوپون 
گفت که معنی رویا این است که گارودا بر ارواح آب 
که باعث طوفان می‌شوند» پیروز شد. این تفسیر 
حس من را بهتر کرد؛ روز بعد من به روم رفتم. این 
یک مثال استفاده از رویای شفاف برای چیزی 
کاربردی بوده برای اتخاد یک تصمیم. 

شاید همه‌ی اینها به نظر غیرقابل باور بياین اما 
۱ 


پرورش یابد تا مرزهایی را که آن را تنگ کرده از 


بین بروند. با انعطاف‌پذیری بیشتر ما می‌توانیم آنچه 
که بروز می‌کند را بدون اينکه تحت‌تاثیر خواسته‌ها 
و انتظارات واقع شویم بهتر بپذیریم. حتی درحالیکه 
ما هنوز با حرص و بیزاری محدود شده‌ایم» این نوع 
از تمرین معنوی در زندگی روزانه‌مان منفعت خواهد 
داست. 

اگر من درحقیقت با این درک زندگی کنم که مرگی 
وجود ندارد و هیچ کسی نمی‌میرد در این‌صورت 
همانطور که در متال برای‌تان گفتم. اگر رویایی من 
را مضطرب کند به دنبال تفسیر آن رویا نخواهم 
رفت. میل‌مان برای تفسیر یک رویا بر اساس 
چشم‌داشت و ترس است؛ ما می‌خواهیم بدانیم که از 
چه چیز باید اجتناب کنیم و به دنبال چه باشیم ما 
می‌خواهیم درکی را بدست بیاوريم تا چیزی را تغییر 
دهیم. وقتی شما سرشت حقیقی‌تان را درک کردید 
دیگر در جستجوی معنی نیستید. جستجو برای 
چی؟ همانطور که در فراسوی ترس و چشم‌داشت 
واقع شدید» معنی یک رویا اهمیتی ندارد؛ شما 
بسادگی هر آنچه را که در لحظه‌ی حال اتفاق 


می‌افتد تجربه می‌کنید. بعد دیگر هیچ رویایی 
یوگای رویا تمام زندگی‌مان را پوشش می‌دهد و این 
را در همه‌ی ابعاد از تجارب‌مان اعمال می‌کند. این 
می‌تواند منجر به یک حسی از برخورد بین دیدگاه 
سطح بالای فلسفی و چند دستورالعمل شود. از یک 
طرف. دیدگاه بی‌حد و مرز است: تعالیمی که به 
عدم‌دو گانگی» واقعیت غیرنسبی مربوط هستند 
می‌گویند که هیچ دستیابی‌ای وجود نداره چنین 
می‌شود فرد از سرشت حقیقی‌اش دور شود. اما 
همچنین تمرینات و آموزه‌هایی وجود دارند که در 
منظر دوگانگی قرار دارند. در منظری از چشم داشت 
9 ترس. در تفسیر رویاها دستورالعمل ارائه شده تا 
محافظان محلی را آرام کنده و به تمرینات طول 
عمر تحقق بخشد. و دانش‌آموز با اصرار و کوشش 
سعی می‌کند از تمرکز ذهنش محافظت کند. مثل 
این است که به ما گفته شده هیچ دستیابی‌ای وجود 


ندارد و ما باید خیلی سخت کار کنیم. 


بعضی مواقع آشفتگی در این نقطه به این منجر 
می‌شود که یک تمرین‌کننده در تمرینش دچار 
آشفتگی شود. یک سوال می‌آید: اگر واقعیت نهایی 
ها 
ماهیت خالی یافته می‌شود. در این‌صورت چرا من 
باید تمریناتی را انجام دهم که منجر به نتایج نسبی 
مي‌شود باسح حیلی ساده است. حون ماه یک 
جهان نسبی و دوگانه زندگی می‌کنیم. ما تمریناتی 
را انحام می‌دهیم که در این جهان تاثیر دارند. در 
وجود سمساره‌ای» دوگانگی‌ها و قطبیت‌ها معنی 
دارند؛ اینجا درست و اشتباه راه‌های بهتر و بدتری 
برای عمل کردن و تفکر وجود دارنده که بر اساس 
ارزش‌های مذاهب متفاوت» مدارس معنوی» 
سیستم‌های فلسفی» علم» و فرهنگ می‌باشند. 
شرایطی را که در آن هستید محترم بشمارید. وقتی 
در سمساره زندگی می‌کنیم. تمرینات قراردادی یا 
نسبی وجود دارند و تفسیر روبا می‌تواند خیلی 


من به تفسیر رویا نیاز دارم چون از مرگ می‌ترسم. 
اما این برای من مهم است که بدانم نیازم بر اساس 
ترس و دوگانگی است» و وقتی که در حضور 
عدم‌دوگانگی ساکن می‌شوم هیچ ترسی وجود ندارد 
و من نیازی به تفسیر ندارم. ما نسبت به شرایطی 
با 
می‌دهيم. وقتی ما تنها در ماهیت ذهن, حالتی که 
در آن واقعیت عاری از تمایزات است زندگی 
می‌کنیم. در این‌صورت نیازی به انجام تمرینات 
نسبی نداریم. بعد دیگر نیازی برای تفسیر روا وجود 
ندارد چون نیازی به راهنمایی‌مان وجود ندارد و 
نفسی وجود ندارد که رام شود. ما نیازی نداریم تا 
درمورد یک رویا برای آینده با دیگران مشورت 
کنیم» چون هیچ ترس و چشم‌داشتی وجود ندارد. ما 
بطور کامل در هر آنچه که می‌آید حضور داریم» 
بدون داشتن بیزاری یا گرایش. ما نیاز نداریم تا به 
دنبال معنی رویا باشیم» چون در حقیقت مطلق 


زندگی می‌کنیم. 


در زندگی‌های قراردادی با نسبی‌مان» ۳ 

همه‌چیز اعمال کنیم؛ به همین جهت ما آموزه‌ها را 
یاد گرفته و تمرین می‌کنيم. همانطور که بیشتر یاد 
گرفته و در زندگی‌مان مهارت کسب می‌کنیم» 
انعطاف‌پذیرتر می‌شویم. ما درواقع همه‌ی چیزهایی 
جنبه‌ی توهم از تجارب‌مان چیست رنج چطور 

می اند سرت حفیی مان جست با که سیم 
آنچه که انجام می‌دهیم باعث رنج بیشتری می‌شود, 
در این‌صورت می‌توانیم چیزی متفاوت را انتخاب 
کنیم. ما از رشد هویت‌های تنگ و محدود و 
تمایلات تکراری که ما را به سوی رنج بیشتر و 
ناخواسته می‌برد خسته شده‌ایم. ما حالات عاطفی 
منفی را رها می‌کنیم» خودمان را آموزش می‌دهیم تا 
بر حواسپرتی‌مان چیره شده و در حضور خالص 
ساکن شویم. 

این با رویا نیز مشابه است. در تمرین رویا نیز 


پیشرفت وجود دارد. همانطور که تمرین توسعه 


می‌بابده کشف می‌شود که راه دیگری برای رویا 
وجود دارد. بعد ما به سوی تمرینات رویای 
غیرقراردادی می‌رویم که در آن داستان و تفسیر آن 
اهمیتی ندارند. ما بیشتر روی دلایل رویا کار 
می‌کنيم تا خود رویا. 

دلیلی وجود ندارد که برای دست‌یابی به اهداف 
دنیوی از یوگای رویا استفاده نکنیم. بعضی از 
تمرینات به مفاهیم نسبی آشاره دارند و باعث 
می‌شوند که در استفاده از رویا به اهدافی مثل 
سلامت. غیب‌گویی راهنمایی» پاکسازی کارمای 
منفی و گرایشات روانشناسی» شفا و غیره 
دست‌ياييم. مسیر کاربردی بوده و برای همه مناسب 
رال رادار رای را 
منفعت رساندن به ما در این جهان نسبی خوب 

ار ی ری ار 
سرانجام ما می‌خواهیم از رویا برای رهایی خودمان 
ی اه ۱ 
قوی‌تر کنیم. 


بخش سوم 


تمرین یوگای رویا 


۰+ 


۱ 

هیر اه عمل» رویا؛ مرگ 
در تنتره‌ی مادر گفته شده که اگر یکی بصیرت/ 
بینش نداشته باشد بعید است که در رفتارش نیز 
آگاهی داشته باشد. اگر یکی از رفتار خود آگاهی 
نداشته باشد» بعید است در رویایش آگاه باشد. و اگر 
یکی در رویايش آگاه نباشد. در این‌صورت بعید 
است که در باردو (بعد از مرگ) آگاه باشد. 
معنی این چیست؟ بصیرت در این مفاد تنها به 
معنی نداشتن آگاهی از پدیده‌های بصری نیست؛ 
بلکه به کلیت تجربه اشاره دارد. آن شامل هر نوع 
مشاهده» حسی و رویداد حسی و ذهنی است. 
بعلاوه‌ی هرچیزی که برای‌مان بصورت چیزی 
خارجی دیده می‌شود. بصیرت يا بینایی همان چیزی 
است که ما در تجربه آن را ميستم ؛آن تجربه‌ی 
ماست. ناآگاه بودن در بصیرت یعنی اينکه قادر 
نباشم حقیقت آنچه را که در تجارب‌مان روبرو 


فریب خورده باشیم» بطور اشتباه طرح‌ها و توهمات 
ذهنی را واقعیت درنظر بگیریم. 

وقتی ما از وضعیت حقیقی‌ای که در آن هستیم 
آگاهی نداشته باشيم, اینکه بتوانيم با مهارت با هر 
دوی زندگی درونی و بیرونی‌مان روبرو شویم سخت 
است. درعوض» ما مطابق با عادات کارمایی از 
حرص و بیزاری واکنش نشان می‌دهیم. و با 
ناراحتی‌ها و امیدهای توهم‌آمیز به این راه کشیده 
می‌شویم. عملی که بر اساس این آشفتگی انجام 
می‌شود به همان معنی فقدان آگاهی در رفتار است. 
نتیجه‌ی چنین عملی باعث تقویت وابستگی» نفرت» 
و جهالت می‌شود و همچنین باعث خلق نشانه‌های 
کارمایی منفی آینده می‌شود. 

رویاها از نشانه‌های کارمایی مشابهی می‌آیند که در 
زمان بیداری‌مان حاکم هستند. اگر ما بیش از حد 
پریشان شویم و نتوانیم در مدت روز توهمات 
دهنی‌مان را کنترل کنیم. به احتمال زیاد توسط 
همان محدودیت‌های مشابه در رویا نیز محدود 


می‌شویم. این آگاه نبودن در رویا می‌باشد. 


پدیده‌ی رویا که با آن روبرو هستیم همان 
احساسات 9 واکنش‌های دوگانه‌ای ر در ما تحریک 
نشان می‌دهیم» و این تلاش در داشتن روبای 
خواهد کرد. 

درست مثل اینکه بعد از خواب به رویا وارد 
می‌شویم. اگر تجربه‌مان از روبا فاقد شفافیت بوده و 
همراه با حالات احساساتی و واکنش‌های عادت‌وار 
باشد. در روند مرگ نیز چنین عمل خواهیم کرد ما 
با داشتن واکنش دوگانه نست به چشم‌اندازهای 

و تولدمجدد آینده‌مان نیز توسط گرایشات 
کارمایی‌ای که در زندگی‌مان رشد داده‌ایم 
تصمیم کیری خواهد شب این بعی فان آخاهی 
در باردو." 

برعکس وقتی ما بطور پیوسته آگاهی‌مان را روی 
لحظه‌ی حاضر از تجارب‌مان قرار می‌دهیم» این 


ظرفیت بزودی در روبا نیز بوجود خواهد آمد. 
همانطور که ما داشتن حضور آگاهانه در رویا را در 
خودمان پرورش می‌دهیم» خودمان را برای مرگ 
آماده می‌کنيم. تمرین رویا با این سروکار دارد. 

ما باید به منظور پیشرفت در ذهن‌مان ثبات بوجود 
بياوریم تا بتوانیم آگاهی بزرگتری را در بصیرت ‏ 
در تجربه‌مان داشته باشیم» و ظرفیتی را برای 
پاسخدهی استادانه در خود پرورش دهیم. بنابراین» 
اولین تمرین آرامش پایدار است (شی- نا4 که در 
آن ذهن آموزش می‌بیند تا آگاه و متمرکز باشد. 
همانطور که ما آگاهی بزرگتری را به تجربه‌مان 
می‌آوریم. می‌توانیم به واکنش‌های عادت‌واری که 
بر اساس توهمات ذهن قراردادی است چیرگی 
یابیم. چهار تمرین بنیادی اين انعطاف‌پذیری را با 
آموزش ذهن برای آگاه بودن در تجارب‌مان بیشتر 
کت واه عتوان لت رای را 
شفافیت و آگاهی‌مان استفاده می‌شود. همانطور که 
ما بند واکنش کارمایی (واکنشی که حاصل از کارما 
می‌باشد) را شل‌تر می‌کنیم» قادریم تا عملی مثبت را 


به عنوان واکنش انتخاب کنیم. اين یعنی آوردن 
آگاهی به رفتار. 

آگاهی‌ای که ما طی تجارب زمان بیداری‌مان تثبیت 
کرده‌ايم و در رفتارمان آشکار شده‌اند بطور طبیعی 
باعث می‌شود در روبا نیز چنین آگاهی‌ای را کسب 
گنت اس ای دک نا یهار و 
ذهن استفاده می‌شود تا به این آگاهی در رویا قدرت 
بخشد. اینها قبل از خوابیدن انجام می‌شوند که طی 
سه دوره‌ی بیداری در شب می‌باشد. یکبار که 
وضوح پرورش یافت تمرینات بیشتری هستند که 
طی خود رویا انجام می‌شوند تا انعطاف‌پذیری دهن 
بیشتر پرورش یابد. و محدودیت‌ها و بدفهمی‌هایی 
که ما را به سمساره می‌بندد شکسته شود. 

همانطور که وضوح و حضور در زندگی زمان 
بیداری‌مان پرورش می‌یابد این وضوح به رویا نیز 
اعمال می‌شود. وضوح و حضوری که در رویا 
پرورش یابد به زمان مرگ نیز اعمال می‌شود. اگر 
یکی بطور کامل یوگای رویا را انجام دهد آماده 


دوگانه به حالت میانی بعد از مرگ وارد شود تا به 
رهایی دست یابد. 

کال ها پیت ات اه بان لحطداز 
تجربه» در واکنش» در رویاه و بعد در مرگ. شخص 
نمی‌تواند تنها از مرحله‌ی آخر شروع کند. شما 
می‌توانید خودتان بگویید که تمرین‌تان تا چه حدی 
به بلوغ رسیده: همانطور که با پدیده‌ی تجربه روبرو 
می‌شوید» احساسات و واکنش‌های‌تان را نسبت به 
آن مورد آزمایش قرار دهید.آیا تحت کنتول تجاربی 
که می‌آیند واقع شده و بطور ناآگاه واکنش نشان 
می‌دهید یا واکنش‌تان را نسبت به آنها کنتل 
مک یا به مات ها که حاعل از 
احساساتی مثل وابستگی و بیزاری هستند کشیده 
می‌شوید» يا می‌توانید با وجود وضعیت‌های مختلف 
دا اي ار وال قای در ان 
می‌کند. تمرین» حضوری را در شما پرورش خواهد 
ار ار 


اک ای ضنی ب کت تما در زمان ری و 


رویا بطور فزاینده‌ای ثبات در آگاهی را پرورش 


خواهید داد. 


۲ 

آرامش پایدار (شیسنا) 
در یک یوگای رویای موفق شما باید به اندازه‌ی 
کافی در لحظه‌ی حال حضور داشته باشید تا از 
ای ی را 
گم شدن در رویا اجتناب کنید. همانطور که دهن 
مستقر می‌شود. رویا طولانی‌تر می‌شود» کمتر 
قطعه‌قطعه می‌شود. و به آسانی آن را به یاد خواهید 
آوره و وضوح پرورش خواهد یافت. همانطور که 
درمی‌يابيم دیگر تحت نفوذ واکنش‌های احساساتی 
عادت‌واری که ما را به سوی آشفتگی و ناراحتی 
می‌کشاند قرار نمی‌گيريم زمان بیداری‌مان نیز بطور 
برابری ارتقاء می‌یابده و در عوض می‌توانیم 
ویژگی‌های مثبتی را پرورش دهیم که منجر به 
شادی شده و ما را در سفر معنوی پشتیبانی می‌کند. 
همه‌ی انضباط‌های معنوی و یوگایی شامل چند 
شکل از تمرینی است که باعث پرورش تمرکز شده 
و ذهن را آرام می‌کند. در سنت تبتی این تمرین به 


عنوان آرامش پایدار (شی-نا) خوانده می‌شود. ما سه 


مرحله را در پرورش پایداری شناسایی کرده‌ايم: 
شی-نای موکد شی-نای طبیعی» و شی-نای 
نهایی. شی-نا با پایداری ذهنی روی یک موضوع 
آغاز می‌شود و وقتی تمرکز به اندازمی کافی قوی 
باشده بدون وجود یک موضوع پا شیء به پایداری 
می‌رسد. 

با نش كِ_ در ود - اب پنج‌نقطه‌ای» تمرین 
وضعیت مدیتیشن روی دامان‌تان قرار دهید که کف 
دست‌های‌تان رو به بالا باشد (روی یکدیگر) ستون 
فقرات را راست کنید اما نه بصورت سفت و سخت. 
سر را کمی خم کنید. و چشم‌ها باز باشند. چشم‌ها 
باید ریلکس باشند. نه زیاد باز و نه زیاد بسته باشند. 
موضوع تمرکز باید انتخاب شود و چشم‌ها درست به 
آن نگاه کنندء نهبالا نه بایین. در مدت تمرین سعی 
تک‌نقطه‌ای روی موضوع متمرکز می‌کنید نه 
بزاق‌تان را قورت دهید و نه چشمک بزنید. حتی اگر 


اشک از چشمان‌تان روی صورت‌تان بریزه حرکت 
بطور کلی ما برای تمرین با یک شیء یا موضوع. از 
اینجا به عنوان پشتیبانی برای پرورش تمرکز 
استفاده می‌شود. چیزهای دیگری نیز می‌توانند 
استفاده شوند - حرف ۸ انگلیسی» یک تصویر 
صوت منتره تتفس - تقریبا هر چیزی می‌تواند 
باشد. هرچند خوب است تا از چیزی که معنی 
مقدسی رات باشد استفاده کنیده چون الهام 
بخش‌تان خواهد شد. همچنین سعی کنید هر زمان 
اسان یی که شا رود افاده کر 
و از یک موضوع به موضوع دیگر نروید» چون در 
اینجا حفظ پیوستگی, پشتیبان تمرین‌تان است. 
همچنین می‌توانید روی یک شیء فیزیکی نیز 
تمرکز کنید که در بیرون قرار دارد و این باعث 


می‌شود طی مشاهده‌ی اشیاء خارجی پایداری 


پرورش یابد» و سرانجام باعث پایداری اشیاء در رویا 


ور 


حرف ۸ به زبان تبتی 


ود ی ‌ مد ینب 
اگر می‌خواهید از حرف تبتی ۵ استفاده کنید 
می‌توانید آن را روی یک کاغذ به اندازه‌ی یک اینچ 


مربع بنویسید. به طور سنتی حرف سفید بوده و در 


پنج دایره‌ی رنگی متحدالمرکز محصور شده: 
دایره‌ی وسطی که زمینه‌ی حرف / است برنگ 
نیلی است؛ بعد دور آن دایره‌ی آبی. سبز, قرمز, زرد 
اه 
وصل کنید تا بتوانید آنرا در تمرین در جایی هم 
سطح چشمان‌تان قرار دهید. 

طی تمرین نشانه‌های زیادی از پیشرفت بوجود 
می‌آیند. همانطور که تمرکز قوی شده و مدت زمان 
تمرین طولانی‌تر می‌شود» حس قوی‌ای در بدن‌تان 
بروز می‌کند و پدیده‌های بصری زیادی ظاهر 
می‌شوند. این تجارب جزو بخش طبیعی از پرورش 
تمرکز است؛ همانطور که ذهن ساکن می‌شود اینها 
بروز می‌کنند بنابراین نه توسط آنها آشفته شده و 
نه برانگیخته شوید. 

شی-نای موکد 

اولین مرحله‌ی تمرین "موکد خوانده می‌شود چون 
مستارم تلاش است. دهن به آسانی اشفته می‌نوده 
و بنظر می‌رسد حتی چند دقيقه تمرکز روی یک 


قی عرص بات داعار بت است نا در 


دفعات زیاد و مدت کم تمرین کنید و در بین آنها 
نیز استراحت داشته باشید. طی استراحت به دهن 
اجازه ندهید تا سرگردان شود بلکه درعوض یک 
اک 
دیگری را که می‌دانید انجام دهید مثل پرورش 
شفقت. بعد از استراحت به تمرین تمرکزتان 
برگردید. اگر برای تمرین آماده‌اید اما شیء 
بخصوصی ندارید تا روی آن تمرکز کنید. یک توپی 
از نور را در پیشانی‌تان تجسم کنید. این تمرین باید 
یک یا دو بار در روز انجام شود و اگر وقت دارید 
می‌توانید بیشتر انجام دهید. پرورش تمرکز شبیه 
قدرتمندتر کردن عضلات بدن است: تمرین باید 
بطور مرتب و بارها انجام شود. برای اینکه قوی 
شوید به محدودیت‌های‌تان فشار بیاورید. 

دهن‌تان را روی شیء یا موضوع متمرکز کنید. افکار 
گذشته پا آینده را دنبال نکنید. اجازه ندهید 
در اه را ری و ار 


وضوح دذهن را از طریق چشم روی شیء متمرکز 
کنید. حنی برای یک تانبه آفاهی از شی- را از 
دست ندهید. با مللایمت تنفس کنید. تا زمانی که 
دیگر حسی از تنفس کردن نداشته باشید. به آرامی 
به خودتان اجازه دهید تا به عمق آرامش وارد شوید. 
مطمئن باشید که بدن‌تان ریلکس است؛ در تمرکز 
تنشی تداسته باسند. و همچنین اجازه ندهید تا به 
کسادی؛ بی‌حسی با حالت ترانس وارد شوید. 
مهمترین مورد است. تفکر کردن درباره‌ی شیء نوع 
تمرکزی نیست که ما می‌خواهیم پرورش دهیم. 

- که اغلب در اوایل این طور است - با ملایمت آن 
را به روی شیء متمرکز کنید و آن را همانجا رها 


همانطور که پایداری پرورش داده شد, دومین 
مرحله از تمرین آغاز می‌شود: شی-نای طبیعی. در 
مرحله‌ی اول, تمرکز توسط بردن پیوسته‌ی 
حواس‌مان روی شیء پرورش یافت و همچنین 
امکان کنترل دهن سرکش نیز فراهم شد. در 
دومین مرحله. ذهن جذب در تامل روی شیء 
می‌شود و دیگر نیازی نیست تا با زور این حالت را 
ار اه 
می‌آیده ذهن آرام است و افکار بدون مزاحمت در 
تمرکز دهن روی شیء بروز می‌کنند. عناصر بدن 
در هماهنگی هستند و پرانا همواره و با ملایمت در 
سراسر بدن حرکت می‌کند. این مناسب‌ترین زمان 
برای تمرکز بدون وجود یک شیء می‌باشد. 

شیء فیزیکی را کنار بگذارید. بسادگی در فضا 
متمرکز باقی بمانید. خیره شدن به وسعت فضا 
کمک کتنده است, سل شمان اما ی توت ی 
در یک آتاق با تمرکز در فضایی بین بدن‌تان و دیوار 
تمرین کنید. ساکن و آرام بمانید. بدن را در حالت 


ریلکسی قرار دهید. بحای تمرکز روی یک نقطه‌ی 


تصوری در فضاء به دهن‌تان اجازه دهید تا درحالیکه 
در حضور قوی مانده پراکنده شود. ما اين را 
انحلال ذهن در فضاء پا الحاق ذهن با فضا" 
می‌نامیم. این به تعادل پایدار منجر می‌شود و به 
سومین مرحله‌ی تمرین شی-نا وارد می‌شویم. 
شی-نای نهایی 

از آنجاییکه در مرحله‌ی دوم هنوز سنگینی جذب در 
شیء وجود دارده سومین مرحله توسط ذهنی 
مشخص می‌شود که آرام بوده اما نورانی» ریلکس و 
قابل انعطاف است. افکار بدون هیچ تلاشی بطور 
خودبخودی آمده و از بين می‌روند. ذهن بطور کامل 
به یکیارچگی دست يافته. 

در سنت دزوگچن, این بطورسنتی زمانی است که 
استاد حالت طبیعی ذهن را به دانش آموز توضیح 
می‌دهد. چون دانش آموز شی-نا را پرورش داده؛ 
استاد بجای توضیح یک حالت جدید که باید 
دستیابی شود می‌تواند به نقطه‌ای که دانش آموز 
تجربه کرده اشاره کند. توضیحات که به عنوان 


دستر عم متیر مد شتاحته مشود به این 


ی ای ی ی دا 
حاضر درآنجا قرار دارد هدایت کند تا بین ذهن 
درحال حرکت با افکار و مفهوم ماهیت ذهن که 
خالص بوده و آگاهی غیردو گانه است. تمیز قائل 
شود این آخرین مرحله از تمرین شی نا است؛ 
ساکن شدن در حضور غیردوگانه» خود ریگپا. 

در پرورش تمرین شی-نه سه مانع وجود دارد که 
باید برآنها چیرگی یابیم: بیقراری» خواب آلودگی و 
بیقراری 

بیقراری باعث می‌شود ذهن بدون استراحت از یک 
فکر به فکر دیگر پرش کند و این تمرکز را سخت 
می‌کند. برای جلوگیری از اين» قبل از تمرین 
خودتان را با اجتناب از فعالیت‌های فیزیکی با ذهنی 
آرام کنید. کشیدگی آرام بدن ممکن است بدن را 
کی کرد وس را کد ای که تس 
چند نفس عمیق بکشید. تمرین کنید تا بلافاصله 


وقتی شروع به تمرین کردید دهن را متمرکز کنید و 


درحالیکه در وضعیت مدیتیشن نشسته‌اید از بوجود 
امن قاوت س کرداتی دهتی اصات کنرد: 
1 

دومین مانع خواب آلودگی است. که همانند مه به 
درون ذهن نفوذ می‌کند. یک سنگینی و بی‌حالی که 
آگاهی را ضعیف می‌کند. وقتی چنین وضعیتی به 
وجود آمد سعی کنید تمرکز ذهن را روی یک شی- 
يا موضوع قرار دهید تا بر این وضعیت غالب شوید. 
ممکن است دریابید که خوابآلودگی درواقع یک 
نوع از حرکت دهنی است که می‌توانید با تمرکز 
قوی بر آن چیرگی یابید. اگر این کار نکره کمی 
استراحت کنید. و شاید چند تمرین ایستاده انحام 
دهید. 

0 

سومین مانع سستی است. وقتی با این مان روبرو 
شدید ممکن است حس کنید که دهن‌تان ارام 
است. اما در یک حالت بیحال و ضعیف که در آن 
تمرکزی وجود ندارد. شناسایی این حالت مهم است. 


این می‌تواند یک تجربه‌ی خوشایند و ریلکسی باشد 


و اگر با مدیتیشن صحیح اشتباه گرفته شود ممکن 
است باعث شود تمرین‌کننده سالها در پرورش چنین 
وضعیتی وقت صرف کند» و هیچ تغییر قابل 
ملاحظه‌ای در کیفیات هوشیاری‌اش بوجود نیاید. 
اگر تمرکزتان قدرتش را از دست بدهد و تمرین‌تان 
متزلزل شود. وضعیت مدیتیشن‌تان را قوی کرده و 
ی و ای 
متمرکز کنید. تمرین را به عنوان چیزی ارزشمند 
درنظر بگیرید چیزی که قرار است شم را به 
دست‌یابی به ادراکات سطح بالا منجر کند. 
حواس‌تان را قوی کنید و بطور خودبخود آگاهی 
دهن‌تان قدرتمندتر می‌شود. 

تمرین شی-نا باید هر روزه انجام شود تا اينکه 
ذهن آرام و پایدار شود. اين تنها یک تمرین 
مقدماتی نیست. بلکه در هر لحظه در زندگی 
تمرین‌کننده کمک کننده است؛ حتی پیشرفته‌ترین 
یوگی‌ها نیز شی-نا را تمرین می‌کنند. پایداری دهن 
از طریق شی-نا پرورش می‌یابد که بنیان یوگای 


رویا و همه‌ی تمرین‌های مدیتیشن دیگر است. 


یکبار که به یک حالت قدرتمند و پایداری دست 
یافتیم می‌توانیم این پیوستگی را در همه‌ی 
جنبه‌های زندگی پرورش دهیم. وقتی پایدار باشید. 
رانده نمی‌شویم. بعد با اینکه نشانه‌های کارمایی در 
خواب به تولید تصاویر رویا ادامه می‌دهند» ما در 
آگاهی می‌مانيم. این درب را به روی تمرینات 


آینده‌ی یوگای رویا و خواب باز می‌کند. 


۳ 
چهار تمرین بنیادی 
در یوگای رویا چهار تمرین بنیادی وجود دارد. 
اگرچه اینها بطور سنتی چهار آماده‌سازی خوانده 
می‌شوند به آين معنی نیست که آهمیت کمتری 
دارنده اینها به دنبال تمرین واقعی می‌آیند. اینها 
مفاهیمی مقدماتی هستند که بنیانی برای موفقیت 
در تمرین اصلی می‌باشند. 
یوگای رویا ريشه در استفاده‌ی ذهن در زمان 
بیداری دارد و اینها تمرینات بنیادی هستند. که 
چطور ذهن نوع رویاهایی که در خواب می‌آیند را 
بعلاوه‌ی کیفیات زمان بیداری تعیین می‌کند. با 
تغییر رآهی که در زمان بیداری با اشیاء و مردم در 
ارتباط هستیده تجارب رویا را تغییر می‌دهید. بعد از 
همه‌ی اینهاه شمایی که در رویای زمان بیداری 
زندگی می‌کنید با همان "شمایی "که در رویای 
فا رات ان شا ار ۱ 
گیرکردن در پیچیدگی‌های ذهن مفهومی سپری 
کنید. همان کار را در رویا نیز انحام خواهید داد. و 


اگر در زمان بیداری در اکنون حضور داشته باشید 
این حضور را در رویا نیز به دست می‌آورید. 

یک: تغییر نشانه‌های کارمایی 

ی ی 
شناخته شده, چون پژوهشگران روبا و خواب و 
دیگران به موضوع رویا و خواب علاقه دارند چون 
دریافته‌اند که آن در کمک به داشتن رویای شفاف 
مفید است. آن اینگونه است: سراسر روز ماهیت 
رویامانند زندگی را شناسایی کنید تا اینکه همان 
شناخت‌ها در رویا نیز شروع به آشکار شدن کنند. 
با بیدار شدن در صبح با خودتان اینگونه فکر کنید. 
"من در یک رویا بیدار شده‌ام. وقتی به آشپزخانه 
وارد می‌شویده آن را به عنوان آشپزخانه‌ای که در 


رویا می‌بینید شناسایی کنید. شیر رویامانند را روی 


قپوه بریزید. 4 اینپا یک رویاست. ۱ درباره‌ی 
خودتان اتکونه سدشید. این یک روناسته . 
سراسر روز اين را به خودتان یادآوری کنید. 

درواقع تاکید باید روی خودتان به عنوان یک 


رویابیننده باشده حتی بیشتر از موضوعاتی که تحربه 


می‌کنید. به یادآوری خودتان که اين تجارب را در 
رویا می‌بینید» ادامه دهید: خشم. شادی. خستگی. 
اضطرابی که حس می‌کنید - همه‌ی اینها بخشی از 
رویا هستند. درخت بلوطی که تحسینش می‌کنید» 
ماشینی که می‌رانیده شخصی که با او گفتگو 
می‌کنید» همه‌شان جزو قسمتی از روبا هستند. در 
این راه یک گرایش نو در ذهن خلق می‌شود. که به 
همه‌ی تجارب به عنوان چیزی خیالی و غیرملموس 
و گذرا می‌نگرده و باعث می‌شود تا حرص کاهش 
یابد. هر برخورد احساسی و ذهنی به عنوان یادآوری 
از ماهیت رویامانند تجارب می‌باشند. سرانجام این 
درک در رویا نیز بروز می‌کند و منجر به شناسایی 
حالت رویا شده و وضوح را در رویا به وجود می‌آورد. 
برای درک این که همه‌چیز یک رویا می‌باشد دو راه 
وجود دارد. اولی این است که به آن ند عنوای یک 
روشی تاه کند که شانه‌های کرمای را تم 
می‌دهد. اين تمرین را مثل همه‌ی تمرینات انجام 
دهید با آين کار راه زندگی شخص در جهان تغییر 


می‌کند. با تغییر واکنش‌های عادت‌وار در برابر 


پدیده‌هاء کیفیات زندگی و رویا تغییر می‌کنند. وقتی 
ما به یک تجربه به عنوان تنها یک رویا" 
می‌انديشیم آن در نظرمان کمتر واقعی جلوه 

می ند ان ار رس را روی هار دس ی ده 
- قدرتی که ما خودمان به آن بخشيده‌ايم - و دیگر 
نمی‌تواند مزاحم‌مان شده و ما را بدرون حالات 
ایا مت ای در ی 
تجارب‌مان به آرامی روبرو می‌شویم و وضوح 
افزايش می‌یابده و حتی با قدردانی بیشتر. همانطور 
که ما تجارب را بطور متفاوتی می‌بینیم» واکنش‌مان 
را نسبت به آنها تغییر می‌دهیم» که این باقی 
مانده‌های اعمال کارمایی را تغییر می‌دهد. و به این 
ترتیب ریشه‌ی خواب دیدن تغییر می‌کند. 

راه دوم این است که درک کنیم زندگی زمان 
بیداری درواقع همانند روبا است که تمام تجاربی 
که بوجود می‌آیند از ذهن هستند. که همه‌شان 
توسط دهن نسبت داده شده‌انده و هر چیزی که 
تجربه می‌کنیم بخاطر تاثیر کارما است. اینجا ما 


درباره‌ی جنبه‌ی لطیف و فراگیر کارما صحبت 


ار 
ار ها 
که از طریق شرطی سازی‌های پیوسته‌ای کار 
می‌کند که نتایج هر عمل است. این یک راه از بیان 
ار 
ماهیت اشکار خود موجودات و اشیاء توهم هستند. 
در زندگی بیداری چیزی "واقعی وجود ندارد - 
درست مانند رویا - بلکه آشکارسازی‌های گذرا 
هستند» آمده و در اساس تابان وجود آزاد می‌شوند. 
بطور کامل حقیقت این عبارت این یک رویاست" 
تا ۱ 
آزاد شده‌ايم و بنابراین از زندگی در سمساره که در 
آن توهم به اشتباه به عنوان واقعیت در نظر گرفته 
می‌شود آزادیم. و روشی قدرتمندتر از این که بتوانیم 
وضوح را به رویاهای‌مان بياوريم وجود ندارد و آن 
این است که بطور پیوسته در مدت روز در حضوری 
شفاف و پیوسته بمانیم. 

ای ۱ 


این تمرین این است که خودتان را طوری تجسم 


کنید که یک رویا می‌بینید. خودتان را به عنوان یک 
توهم تجسم کنید به عنوان یک شکلی در رویا با 
بدنی که فاقد سفتی با سختی است. شخصیت و 
هویت‌های مختلف‌تان را به عنوان چیزی که ذهن 
آنها را بوجود آورده تحسم کنید. درحالیکه خودتان 
را به عنوان چیزی رویایی و گذرا حس می‌کنید. 
سعی می‌کنید در رویا به دست بیاورید حضورتان را 
حفظ کنید. اين یک رابطه‌ی خیلی متفاوتی را با 
توسعه‌یافته است. 

کی ی هو ام ایس رات تا این را 
تکرار کنید که در یک رویا هستید. حقیقت این 
عبارت باید حس و تجربه شود که فراسوی واژه‌ها 
که بطور کامل تمرین را با تجربه‌ی حس شده 
یکپارچه می‌کند. وقتی تمرین را بطور مناسب انجام 
دهید. هر زمان که فکر می‌کنید شما در رویا 


هستید. حضورتان قوی‌تر شده و تجارب واضح‌تری 


دارید. اگر چنین تغییر کیفی بلافاصله‌ای وجود 
نداشت» مطمئن شوید که تمرین تنها با تکرار 
مکانیکی یک عبارت همراه نیست» چون صرفا 
انجام این کار منفعت کمی دارد. هیچ جادوبی در 
کار نیست؛ واژه‌ها باید به این منظور استفاده شوند 
که آگاهی بزرگ و آرامش را به لحظه‌ی حاضر 
بیاورند. وقتی تمرین می‌کنید. خودتان - با افزایش 
وضوح و حضور - را بارها و بارها بیدار کنید. 
تااینکه تنها با بخاطر آوردن فکر» این یک 
رویاست» "یک آگاهی همزمان تقویت شده و نورانی 
را حاصل کنید. 

اين اولین آماده‌سازی است که همه‌ی زندگی را به 
عنوان یک رویا ببینیم. این باید در لحظه‌ی مشاهده 
و قبل از بروز واکنش اعمال شود. این در نوع خود 
یک تمرین قدرتمند است و تاثیرات بزرگی را در 
تمرین کننده بوجود می‌آورد. در اين آگاهی بمانید و 
به این ترتیب هم در بیداری و هم در رویا وضوح را 


تجربه خواهید کرد. 


درمورد این تمرین یک اختار وجود دارد: مهم است 
که از مسئولیت‌های‌تان مراقبت کنید و به منطق و 
محدودیت‌های زندگی قراردادی احترام بگذارید. 
وقتی به خودتان می‌گویید که زمان بیداری‌تان یک 
۱ 
بلند بپرید هنوز خواهید افتاد و پرواز نمی‌کنید. 

اگر سر کار نروید. صورت حساب‌های پرداخت نشده 
روی هم انبار خواهند شد. با بردن دست‌تان درون 
آتش آن می‌سوزد. این مهم است که واقعیت‌های 
جهان نسبی را درنظر بگیریده چون تازمانیکه شما" 
و امن" وجود دارنده جهان نسبی که در آن زندگی 
می‌کنيم نیز وجود دارده موجودات درک کننده‌ی 
دیگری که رنج می‌برند و پیامدهایی که حاصل از 
ای هی اد کرو 

دو: حذف حرص و بیزاری 

دومین تمرین بنیادی در کاهش حرص و بیزاری 
موثر است. درحالیکه اولین آماده‌سازی در لحظه‌ی 
روبرویی با پدیده‌ها و قبل از بوجود آمدن یک 


واکنش وارد عمل می‌شود. دومین تمرین بعد از 


بروز یک واکنش وارد عمل می‌شود. در اصل اینها 
تمریناتی مشابه می‌باشند. و تنها با وضعیتی که در 
آن تمرین بکارگرفته شده مشخص می‌شود. اولین 
تمرین آگاهی روشن و توانایی شناسایی پدیده‌ها را 
نسبت به هرچیزی که با آنها روبرو می‌شود به 
عنوان یک رویا درنظر می‌گیرد: اشیاء حسی» 
رویدادهای درونی» بدن خود شخص, و غیره. دومین 
آماده‌سازی, همان آگاهی روشن را به سمت 

قای ها ای ها مد بر اه 
به عناصر تجربه رخ می‌دهد. 

درحالت ایده‌آل باید بمحض بروز هر نوع حرص یا 
بیزاری در پاسخ به یک وضعیت تمرین به کار 
گرفته شود. ذهن حریص ممکن است واکنش‌اش را 
عون بل نس حسادت عرون رمک خر 
ناامیدی» شادی. اضطراب. افسردگی» ترس 
خستگی, پا هر واکنش احساساتی دیگری بروز دهد. 
وقتی واکنشی بروز کرد. به خودتان یادآوری کنید 
که شماء شیء و واکنش‌تان به آن چیز همه‌شان 


را هی ی سس این سم یک روا 


اس و و 
یک رویاست. حقیقت در اين عبارت وقتی روشن 
می‌شود که به فرایند درونی‌ای که حالات 
احساساتی را بوجود می‌آورند توجه می‌کنید: شما به 
معنای واقعی کلمه آنها را از طریق یک تعامل 
پیجیده از افکار و تصاویر حالات بدنی» و احساسات 
در یک رویا می‌بینید. فعالیت‌های احساساتی در 
بیرون بوجود نمی‌آیند. آنها در درون‌تان بروز کرده؛ 
تجربه شده و در درون‌تان از بین می‌روند. 

چیزهای زیادی وجود دارند که ممکن است تحریک 
شده و واکنش نشان دهید: ممکن است در لحظه‌ی 
دیدن یک مرد يا زن زیباء جاذبه بروز کند» خشم 
ممکن است زمانی بروز کند که یک اتومبیل جلوی 
راه‌تان را سد کرده» با دیدن یک محیط ویران 
ممکن است غم به‌وجود آید اضطراب و نگرانی 
ممکن است درباره‌ی یک وضعیت يا یک شخص 
بروز کنده و غیره. هر وضعیت و واکنشی باید به 
عنوان یک رویا شناسایی شود. درواقع سعی کنید 


خصوصیت رویامانند زندگی درونی‌تان را حس کنید. 


وقتی این حالت را درواقع حس کردید (نه تنها یک 
فکر) رابطه‌تان با آن وضعیت تغییر می‌کنده و سفتی 
و گرفتگی احساساتی در آن پدیده از بین می‌رود. 
وضعیت روشن‌تر و فراخ‌تر می‌شوده و حرص و 
بیزاری بطور مستقیم به عنوان وضعیت نامساعد 
شناسایی می‌شود (همانطور که درحقیقت هستند). 
این یک پادزهری قدرتمند برای حالتی از وسواس 
ای 
می‌شود. تجارب معینی که از این تمرین برای 
کگشودن گره احساس منفی استفاده می‌شود آغاز 
تمرین واقعی از وضوح و انعطاف‌پذیری است که 
منجر به آزادی منتج می‌شود. با تمرینی استوار 
حتی حالات قوی‌ای مثل خشم. افسردگی» و دیکر 
حالات ناراحت کننده می‌توانند از بین بروند. وقتی 
وجود دارند از بين می‌روند. 

بطور کلی آموزه‌ها به این تمرین بخصوص به 
عنوان یک روشی برای رهایی از وابستگی اشاره 
می‌کنند. برای رهایی از اینها راه‌های سالم و 


ناسالمی وجود دارند. این کار در سرکوب کردن 


امیال کمی خوب است؛ بعد اینها به یک ناراحتی 
درونی يا سرزنش‌های بیرونی و عدم‌شکیبایی تبدیل 
می‌شوند. و همچنین برخلاف پرورش معنوی أست» 
که سعی می‌کند توسط حواسپرتی يا سفت کردن 
بدن آن تجربه را محدود کرده و از درد فرار کند. 
این کار می‌تواند به طور سالمی به آسانی با رهایی 
زندگی دنیوی و راهب شدن انجام شود یا اينکه باید 
برای فرار از تجارب سخت از طریق سرکوب کردن 
و اجتناب کردن وارد عمل شد که این تلاشی 
ناسالم است. 

یوگای رویا با سازماندهی مجدد مشاهده و درک از 
شیء يا وضعیت» وابستگی را قطع می‌کند. با تغییر 
دیدگاه به تمرین‌کننده اجازه می‌دهد تا از طریق 
آشکارسازی‌های توهمی یک شیء واقعبت فروزان 
آن را ببیند. همانطور که تمرین پیشرفت می‌کند. 
اشیاء و وضعیت‌ها نه تنها با وضوح و شفافیت 
بزرگی تجربه می‌شوند بلکه همچنین به عنوان 


چیزی زودگذر» غیرملموس و فانی شناسایی 


می‌شوند. این سطوح آهمیت نسبی پدیده‌ها و حرص 
و بیزاری مربوط به آنها را کاهش می‌دهد. 

سه: تقویت فصد 

سومین آماده‌سازی این است که قبل از خواب ان 
روز را مرور کنیم» و قصدمان را برای تمرین در 
مدت شب تقویت کنیم. همانطور که برای خواب 
آماده می‌شوید اجازه دهید خاطرات روز مرور شوند. 
هرچیزی که به ذهن خطور می‌کند آن را به عنوان 
یک رویا در نظر بگیرید. اموری که بیشتر ممکن 
است به ذهن‌تان بيایند تجاربی هستند که به 
اندازه‌ی کافی در آمدن رویاها تاثیر دارند. طی این 
بازبینی» سعی کنید خاطراتی را تجربه کنید که به 
عنوان خاطرات رویاها بروز می‌کنند. خاطرات درواقع 
بیشتر شبیه رویا می‌باشند. دوباره این به معنی تکرار 
مکرر این یک رویا بوده نیست. سعی کنید تا 
ی ی رک 3 
بعد تصمیم بگیرید تا شناسایی کنید که رویاهای 
شب برای چه می‌باشند. قصدی قوی داشته باشید تا 


بطور مستقیم و واضح آن را بفهمید و بدانید که در 


حال دیدن رویا هستید. قصد همانند یک تیر است 
تن ی 
تیر در جهت وضوح در روبا هدایت می‌شود. عبارت 
تبتی که ما برای تولید قصد به کار می‌بریم به 
عنوان ارسال یک آرزو ترجمه می‌شود. ما باید در 
ایا ی را رن 
دعاها و قصدمان هستیم و آنها را به آموزگاران‌مان 
و بوداها و دیتی‌ها ارسال می‌کنیم. و وعده می‌دهیم 
تا سعی کنیم در آگاهی بمانیم و درخواست کمک و 
یاری‌شان را داشته باشیم. تمرین‌های دیگری نیز 
وجود دارند که می‌توانند بعد از خواب انجام شوند 
اما این یکی در دسترس همه می‌باشد. 

چهار: پرورش حافظه و تلاش شادی‌بحش 
چهارمین تمرین بنیادی بعد از بیداری در صبح 
انجام می‌شود. این تمرین قصدمان را قوی‌تر کرده 
و همچنین ظرفیت بخاطر آوردن رویدادهای شب را 
قدر تمندتر می‌کند. 

تمرین را با بررسی شب آغاز کنید. عبارت تبتی 
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رویا می‌بینید؟ کجا آگاه می‌شوید که در یک روبا 
ی ارت ییا ی مس 
نمی‌یابیده باید تامل کنید. من رویا می‌بینیم اما ریا 
ی 
بید مت کنیل که دفعدی بعد که بد یک رها وارد 
شدید درحالیکه در رویا هستید از ماهیت حقیقی آن 
آگاه خواهید شد. 

اگر یادآوری رویاهای‌تان سخت است. اگر سراسر 
روز و بخصوص قبل از خواب» قصدی قوی داشته 
باشید تا رویاهای‌تان را به یاد بیاورید» این می‌تواند 
کمک‌کننده باشد. شما همچنین می‌توانید رویاها را 
در یک دفتر بادداشت بنویسید يا ضبط کنید. این 
عادت بخاطر آوردن رویاهای‌تان را به عنوان چیزی 
ارزشمند تقویت می‌کند. خود عمل آماده کردن دفتر 
یادداشت يا دستگاه ضبط پشتیبانی برای قصدتان 
است تا رویای‌تان را بعد از بیداری بیاد بیاورید. 
یکبار که چنین قصدی پایدارتر شد دیگر یادآوری 


اگر یک رویای واضح داشتید» در این دستیابی‌تان 
شادی کنید. در خودتان نسبت به تمرین» شادی را 
پرورش دهید تا به پرورش داشتن رویای واضح در 
شب کمک کنید. قصدتان را حفظ کنید. از هر دوی 
موفقیت‌ها و شکست‌ها به عنوان موقعیتی برای 
پرورش حتی قصد بیشتری برای تحقق تمرین 
استفاده کنید. و بدانید که حتی قصدتان یک رویا 
است. 

سرانحام. در مدت صبح» قصد 0 تا در سراسر روز 
در تمرین‌تان پایدار باشید. و از درون قلب‌تان برای 
موفقیت دعا کنید؛ دعا همانند یک قدرت جادویی 
است که آن را داریم و اغلب فراموش می‌کنيم از 
استفاده نیم 

این تمرین با اولین تمرین بنیادی ادغام می‌شوده که 
همه‌ی تجارب را به عنوان یک رویا در نظر 
می‌گرفت. در این روش تمرین به یک عمل بی‌وففه 
تبدیل می‌شود که پیرامون چرخ روز و شب 

می کردد: 

سازگاری 


این چهار تمرین برای مراحل بعدی یوگای رویا از 
اهمیت زیادی برخوردارند. اینها از آنچه که به 
تمریناتی هستند که هر کسی می‌تواند انجام دهد و 
نسبت به بیشتر تمرین‌های دیگر روانشناسی‌تر 
می‌باشند و هیچ مشکلی را برای تمرین‌کننده بوجود 
نمی‌آورند. انجام یک تمرین قبل از خواب ممکن 
است بیهوده باشد. اما در مدت روز با انحام 
پیوسته‌ی تمرین‌های آماده‌سازی دستیابی به رویای 
واضح آسان‌تر می‌شود و بعد می‌توان تمرینات بعدی 
را انحام داد. استفاده از این تمرینات باعث می‌شود 
هر اتفاقی که رخ می‌دهد دلیلی برای برگشت به 
اکنون باشد و این منفعت بزرگی را در زندگی 
روزانه‌مان خواهد داشت و همچنین موفقیت در 
یوگای رویا. 

اگر شما نتایج بلافاصله‌ای را به دست نیاورده‌اید. 
حتی اگر قرار باشد قبل از دستیابی به وضوح مدتها 
در رویا تمرین کنیده موردی برای دلسرد شدن 


نمی‌توانید به میوه‌ی تمرین دست‌پابید. درباره‌ی 
تفاوت این بیندیشید که ده سال قبل نسبت به حال 
چطور فکر کرده و عمل می‌کردید - تغییر همیشه 
وجود داشته. اینطور فکر نکنید هر محدودیتی که 
هم‌اکنون در تمرین امروز دارید در آینده نیز ادامه 
خواهد داشت. بدانید که هیچ چیزی همانطور باقی 
نمی‌ماند» اینطور فکر نکنید که هر چیزی که 
هم‌اکنون برای‌تان آشکار می‌شود هميشه به این 
ی 

تجربه‌ی کیفیات واضح» درخشان و رویامانند زندگی 
اجازه می‌دهند تا تجارب‌تان بیشتر واضح‌تر و 
روشن‌تر شوند. وقتی در رویا و در زمان بیداری 
وضوح و روشنی پرورش یافت» برای شکل‌دهی 
زندگی در جهت مثبت آزادی بیشتری وجود خواهد 
داست: 9 سرانجام این موجب می‌شود تا دوگانگی‌ها 


را رها کرده و در حضور غیردوگانه ساکن شویم. 


آمادمسازی هانه 
با خودشان به شب می‌برند. برای چنین شخصی 
هیچ تمرین بخصوص يا زمانی وجود ندارد تا قبل از 
ورود به خواب خود را از امور روزانه جدا کرده و به 
می‌مانند. وقتی از روی این حالات منفی یک 
رویایی بوجود می‌آید» برای آگاهی در رویا هیچ 
توانایی‌ای وجود ندارد و فرد توسط تصاویر و 
آشفتگی‌های جهان رویا به این طرف و آن طرف 
کس و می‌شود. در اثر اضطر اب بدن در تنش باقی 
می‌مانده يا در اثر غم سنگین می‌شود. و در اثر 
حرکت ذهن به اینجا و آنجا پرانا نیز در بدن 
نامتعادل می‌شود. خواب آشفته می‌شوده رویاها پراز 


استرس هستند يا صرفا یک فرار خوشایند. و فرد در 


صبح با خستکی بیدار می‌شود» و اغلب سراسر روز 
در یک حالت منفی قرار دارد. 

حتی کسی که یوگای خواب يا رویا را تمرین نکرده, 
ای کف اروت رت یاف ار 
تمرین مدیتیشن, از حضور خود آگاه بوده و 
خصوصیات و افکار مثبتی داشته باشد. به جای 
حمل احساسات منفی به شب از هر مهارتی که 
دارید برای آزادی خودتان از چنین احساساتی 
استفاده کنید. اگر بدانید که چطور باعث شوید 
احساسات منفی خودشان از بین بروند و در درون 
خلا حا سوت هم کا راید اک دای که 
چطور آن را دگرگون کنید یا پادزهر را اعمال کنید 
را تا ار ی ار 
پیدام و داکینی متصل شوید؛ به بوداها و دیتی‌ها 
دعا کنید؛ شفقت را تولید کنید. هر آنچه را که 
می‌توانید انجام دهید تا از طریق آن خودتان را از 
تنش‌های بدنی و نگرش‌های منفی دهن خلاص 
کنید. با یک نور و ذهنی ساده از ناراحتی آزاد شوید 


و با این کار یک خوابی را تجربه خواهید کرد که پر 


از ی بوده و شفابخش می‌باشد. حنی اگر در 
انجام همه‌ی این تمرینات توانایی ندارید» این 
تمرین چیزی مثبت است که هر کسی می‌تواند آن 
را با زندگی روزانه‌اش ترکیب کند. 

در پایین چند آماده‌سازی کلی برای شب وجود دارد. 
اما خودتان را به اینها محدود نکنید. نقطه‌ی مهم 
این است از آنجه که با ذهن‌تان انحام می‌دهید آگاه 
از دانش‌تان برای ارام کردن خودتان استفاده کنیده 
به اکنون بيایید. و فرصت‌های شبانه را بگشایید. 
در 

شاید ملاحظه کرده باشید که تا چه حد در بدن‌تان 
تنش وجود دارد و اينکه تا چه حد این تنش‌ها روی 
داریم به درون آتای می‌اید بدن سفت و سحت ده 
و تنفس کوتاه‌تر و تیزتر می‌شود. وقتی وحشت‌زده 
می‌شویم» تنفس سریع و کم عمق‌تر می‌شود. در 


غعی تفس عمیق رده و نا آه همراه است. و اگر 


کسی را که واقعا دوست داریم وارد اتاق می‌شود. 
بجای اينکه منتظر یک تجربه باشیم و تنفس‌مان را 
دستکاری کنیم می‌توانیم به منظور تغییر 
تجارب‌مان با تامل تنفس‌مان را تخیر دهیم. ه 
تنفس پالاینده یک تمرین کوتاه برای پاکسازی 
کانال‌ها و ربلکس کردن بدن و دهن می‌باشد. 
نقاشی کانالها را می‌توانید در صفحه ۵۶ بیابید. 

در وضعیت مدیتیشن چهار زانو بنشینید. دستان‌تان 
را با برگرداندن کف دست‌های‌تان به طرف بالا در 
دامان‌تان قرار دهید. و دست چپ را روی دست 
راست قرار دهید. برای راست کردن گردن کمی 
سرتان را به جلو خم کنید. 

سه کانال انرژی را در بدن‌تان تحسم کنید. کانال 
هرکزی ان است و درست در مر کر فد آمنداد 
دارد؛ و به اندازه‌ی یک عصا می‌باشد. و از ناحیه 
قلب به طرف بالا کمی عریض‌تر شده و در تاج سر 
باز می‌شود. کانال‌های کناری به قطر یک مداد 
هستند و در پایه‌ی کانال مرکزی به هم ملحق 


نیز بطور عمود و مستقیم در دو طرف کانال مرکزی 
در بدن امتداد دارنده و در ناحیه‌ی پایین جمحمه خم 
شده از کنار چشم‌ها عبور کرده و در سوراخ‌های 
بینی باز می‌شوند. در زن کانال راست قرمز و چپ 
سفید است. در مرد کانال راست سفید و چپ قرمز 
است. 

مرد: دست راست را بلند کنید با انگشت شست 
پایه‌ی انگشت حلقه را فشار دهید. با انگشت حلقه 
سوراخ بینی راست را بگیرید» از طریق سوراخ بینی 
چپ نور سبز را به درون بکشید [ننفس کنید). بعد» 
بطورکامل از طریق سوراخ راست بازدم کنید. این 
دم و بازدم را سه بار انجام دهید. 

زن: دست چپ را بلند کنید با انگشت شست پایه‌ی 
انگشت حلقه را فشار دهید. با انگشت حلقه سوراخ 
بینی چپ را بگیرید» از طریق سوراخ بینی راست نور 
سبز را به درون بکشید (تنفس کنید). بعد» با انگشت 


حلقه‌ی چپ سوراخ راست را بگیرید» بطور کامل از 
طریق سوراخ چپ بازدم کنید. این دم و بازدم را سه 
بار انجام دهید. 

با هر بازدم» تجسم کنید که همه‌ی موانعی که با 
توانمندی‌های مردانه پیوند دارند در شکلی از هوایی 
با نور آبی روشن از کانال سفید خارج می‌شوند. اینها 
شامل بیماری‌هایی هستند که با بادها (پراناها) و 
همچنین موانع و تیرگی‌هایی هستند که با گذشته 
در ارتباط می‌باشند. 

سه تنفس دوم 

زن و مرد: دست‌ها و سوراخ بینی‌ها را عوض کنید و 
دوباره دم و بازدم را سه بار انجام دهید. با هر بازدم, 
تجسم کنید که همه‌ی موانعی که با توانمندی‌های 
زنانه پیوند دارند همانند هوایی به رنگ صورتی 
روشن از کانال قرمز بیرون می‌روند. اینها شامل 
بیماری‌هایی هستند که با صفرا مرتبط بوده و 
همچنین با موانع و تیرگی‌هایی که به آینده مربوط 
هستند. مرتبط می‌باشند. 


رن 


زن و مرد: دست چپ را در روی دامان‌تان در سمت 
راست قرار دهید» با کف دست رو به بالا. از هر دو 
سوراخ بینی‌تان نور سبز شفابخش را به درون تنفس 
کنید. تجسم کنید که آن به درون هر دو کانال به 
پایین رفته و به پیوندگاه‌شان با کانال مرکزی 
بازدم» انرژی‌ای را تجسم کنید که در کانال مرکزی 
برخاسته و تا بالای سر می‌رود. سه دم و بازدم را 
کامل کنید. با هر بازدم» تسم کنید که همه‌ی 
پتانسیل برای بیماری‌هایی که با ارواح خصمانه در 
ارتباط می‌باشند در شکلی از دود سیاه از بالای 
سرتان خارج می‌شوند. اینها شامل بیماری‌هایی 
هستند که با بلغم و همچنین موانع و تیرگی‌هایی 
هستند که با زمان حال در ارتباط می‌باشند. 
گورویوگا 

گورویوگا در همه‌ی مدارس بن و بودیسم تبتی یک 
تمرین اصلی می‌باشد. این در سوتره. تنتره و 

دزو گجن وجود دارد. این باعث ارتباط قلبی با استاد 


می‌شود. ما با تقوبت پیوسته‌ی سرسپردگی‌مان» در 


درون‌مان به صمیمیتی خالص دست می‌يابیم» که 
تکان نخوردنی است. اساسی قدرتمند از تمرین. 
جوهر گوروبوگا اين است که ذهن تمرین‌کننده را با 
دهن اساد یکی کند. 


تاد حفیفی کست: ان ماهیت سل رشان 
ذهن است. آگاهی ازلی از اساس همه‌چیزء, اما چون 
ما در دوگانگی هستیم اگر این را در یک شکل 

بخصوص تجسم کنیم مفید و کمک کننده می‌باشد. 


این کار یعنی اينکه از دوگانگی ذهن مفهومی در 
راه استادانه‌ای استفاده کرده‌ايم تا وقف‌مان را 
قوی‌تر کنیم و این به ما کمک می‌کند تا در مسیر 
تمرین و تولید کیفیات مثبت قرار گیريم. 

در سنت بنء ما اغلب يا تاپیریتسا را به عنوان استاد 
تجسم می‌کنیم. يا بودا شتا اودکر راه که نماینده‌ای 
از اتحاد همه‌ی اساتید است. اگر شما یک 

تمرین کننده هستید» ممکن است یک دیتی دیگری 
را تحسم کنید مثل گورو رینپوچه پا یک پیدام يا 
داکیتی را مهم این است که با ددمانی که با آن در 
ارتباط هستید کار کنید» شما باید درک کنید 
گورویی که تصور می‌کنید نجسم همه‌ی اساتیدی 
می‌باشد که با آنها در ارتباط می‌باشید. همه‌ی 
آموزگارانی که با آنها مطالعه کرده‌اید» همه‌ی 
دیتی‌هایی که نسبت به آنها تعهداتی دارید. استاد در 
گورویوگا تعها یک فرد تیست. یلکه جوهر 
روشن‌ضمیری است آگاهی ازلی‌ای که همان 


ماهیت حقیقی خودتان است. 


استاد همان آموزگاری است که از او تعالیم را 
دریافت کرده‌اید. در سنت تبتی ما می‌گوییم استاد از 
بودا مهم‌تر است. چرا؟ چون استاد پیام‌آوری 
بی‌درنگ از آموزه‌ها می‌باشد» کسی که خرد بودا را 
نمی‌توانیم راه‌مان را به سوی بودا بیابیم. بنابراین ما 
ی اه ی از 
می‌باشد يا اینکه بودایی ناگهان در روبروی‌مان 
ظاهر شده باشد. 

گورویوگا تنها حسی نیست که نسبت به یک تصویر 
تجسم شده تولید می‌شود. آن برای اين منظور 
انجام می‌شود تا ذهن بنیادی درون‌تان را که همانند 
ذهن همه‌ی آموزگاران و همه‌ی بوداها و موجودات 
با ادراکی که تاکنون وجود داشته‌اند بیابید. وقتی با 
کر ای ی ار و 
یکی شده‌اید. که استاد و راهنمایی واقعی است. اما 
این نباید یک تمرینی بی‌روح و خشک باشد. وقتی 


گورویوگا را انجام می‌دهید. سعی کنید چنین وقف 


شگرفی را که باعث سیخ شدن موهای‌تان می‌شود 
حس کنید و اشک‌هایی که سرازیر می‌شوند. و 
قلب‌تان باز شده و با محبت بزرگ پر می‌شود. به 
خودتان اجازه دهید تا در آتحاد با دهن گورو که 
سرشت بودایی روشن‌ضمیرتان است یکی شوید. 
این راه تمرین گورویوگا است. 

تمرین 

بعد از نه تنفس» هنوز در وضعیت مدیتیشن بنشینید» 
در سطح بالای روبروی‌تان استاد را تحسم کنید. 
تجسم‌تان نباید یک تصویر مسطح و دو بعدی باشد 
- یک موجود واقعی را تجسم کنید که سه بعدی 
بوده و آنجا وجود دارد از نور بوجود آمده و از 
حضوری قوی برخوردار است که روی احساسات؛ 
انرژی» و دهن‌تان تأثیر می‌گذارد. وقفی قوی داشته 
و روی هدیه‌ی بزرگی از آموزه‌ها و فرصت خوب 
شگرفی که دارید و درباره‌ی ارتباطتان با اینها 
شادی کنید. یک دعای صادقانه بکنید. خواهان این 


اک با را ای 


شوند» و کیفیات مثبت‌تان پرورش یابند» و سرانجام 
بتوانید به یوگای روبا تحقق بخشید. 

بعد تجسم کنید که تقدیسات را در شکلی از 
نورهای رنگارنگ که از سه درب خرد - بدن» سخن 
و دهن - استاد جریان می‌یابند دریافت می‌کنید. 
نورها باید در توالی زیر دریافت شوند: جریان‌های 
نور سفید از چاکرای پیشانی به شما می‌رسند و شما 
و بعد فیزیکی را پالایش می‌کنند. بعد جریان‌های 
نور قرمز از چاکرای گلوی استاد به شما می‌رسند. و 
بعد انرژیاییتان را پالایش می‌کنند. سرانجام؛ 
جریان‌های نور آبی از چاکرای قلب استاد به شما 
می‌رسند» و ذهن‌تان را پالایش می‌کنند. 

وقتی نورها به بدن‌تان وارد می‌شوند آنها را حس 
کنید. اجازه دهید بدن انرژی و ذهن‌تان ریلکس 
شده و با نور خرد پوشانده شود. از تحسم‌نان استفاده 
کنید تا آن تقدیسات را درواقع در بدن و ذهن‌تان 
تجربه کنید. 

بعد از دریافت تقدیسات تحسم کنید که استاد به 


نور مبدل می‌شود و به قلب‌تان وارد می‌شود و به 


عنوان درونی‌ترین جوهرتان در آنجا ساکن می‌شود. 
تجسم کنید که شما نیز در نور جذب می‌شوید. و در 
۰ 

دستورالعمل‌های زیادی برای گورویو گا وجود دارد 
که می‌تواند شامل بخاک افتادن» پیشکش, حرکات 
جوهر تمرین این است که ذهن‌تان با دهن استاد 
گورویوگا می‌تواند هر زمانی در مدت روز انجام 
شود؛ هر چه بیشتر بهتر. بیشتر اساتید می‌گویند که 
کهره یه کا از همه‌ی تمرینات میم‌تر است. ان باعث 
اعطای فسات دودمان شده و قلب ر باز و نرم 
گورویوگا تحقق به مسیر است. 

رفن :»۰ خوا کم سل مرین ۱ سذری | 
به درون ناشناخته‌ها. معمولا ما با خواب مشکلی 
نداریم چون با آن آشنا هستیم. اما درمورد مفههوم 
آن فکر کنید. ما خودمان را بطور کامل و برای 


مدتی گم می‌کنيم. تا اینکه دوباره به یک رویا 
برمی‌گردیم. وقتی در این وضعیت هستیم» ممکن 
است یک هویت و بدن متفاوتی داشته باشیم. 
ممکن است در جای عجیبی باشیم با مردمی که 
نمی‌شناسیم» کارهای نامعلومی انجام می‌دهیم که 
۱ 

با خوابیدن در یک مکان ناآشنا ممکن است 
مضطرب شویم. آن مکان ممکن است امن و راحت 
ی را 
نیست. ممکن است انرژی آن مکان آشفته باشد. یا 
شاید در درون‌مان یک ناامنی وجود دارد که 
مزاحم‌مان می‌شود» و حتی ممکن است درحالیکه در 
مکانی آشنا منتظر به خواب رفتن هستیم حس 
دا ار ان ی که 
خوابی خواهیم دید. وقتی با اضطراب به خواب 
می‌رویم» روباهای‌مان با ترس و تنش همراهند» 
خواب آسایش‌بخش نیست و انجام تمرین نیز 


سخت است. بنابراین قبل از خواب تبدیل مکان 


خواب به یک مکان معنوی و خلق یک حسی از 
محافظت ایده‌ی خوبی است. 

ای را دا ی ای ار 
مس تا اد هد او ها و 
الهه‌های زیباه موجودات موثنث روشن‌ضمیری که 
دوست داشتنی بوده و به رنگ سبز می‌باشند تجسم 
کنید که محافظانی قدرتمنداند. همانطور که 
را ها ی 
که کنار فرزندش می‌باشد. با محافظانی که از یک 
پاساه ماک مسانظ ی کید انیا راقی < 
تجسم کنید. که از درب‌ها و پنجره‌ها محافظت 
می‌کنند. در باغ یا حیاط قدم می‌زنند و غیره. تا 
اس یی ها یس فد که مات تا 
این تمرین چیزی بیشتر از صرفا تجسم است: 
داکینی‌ها را با ذهن‌تان ببینید اما همچنین از 
تسوا ابتاده کید تا حصورنان را چس کنیا 
خلق یک محیط معنوی و محاقط شده باعث 


خوابی آرام و راحت می‌شود. 


شما می‌توانید با گذاشتن اشیاتی که ماهیتی مقدس 
رت یا کر ای ام میرگ 
می‌کنند حس صلح را در محیط خواب‌تان ارتقاء 
ده 

در تتتره‌ی مادر گفته شده ما باید در آماده شدن 
برای خواب یک آگاهی از دلایل رویا را در خود نگه 
داریم» موضوعی که روی آن تمرکز کنیم» 

ات اد ات انح 
کنید. نه چیزهای زیادی» بلکه به عنوان یک محیط 
واحد» و این در خواب و رویا تاثیر بزرگی خواهد 


داست 


۵ 

تمرین اصلی 
به منظور تحقق کامل به یوگای رویء چهار امر 
وجود دارد که باید به ترتیب انجام شوند: ۱) 
آگاهی‌تان را روی کانال مرکزی قرار دهید. ۲) دید 
و تجربه‌ی روشن را در خود پرورش دهید. ۲) قدرت 
و توانایی‌ای را در خودتان پرورش دهید تا گم 
نشوید» ۴) یک جنبه‌ی غضبناک از خودتان تجسم 
کنید تا بر ترس چیره شوید. این وظایف به چهار 
ویژگی رویاها - صلح‌آمیز, شاد قدرتمنده و 
غضبناک - مربوط می‌شوند و همچنین به چهار 
بخش از تمرین. 
آوردن آگاهی به کانال مرکزی 
بعد از کار با تمرینات مقدماتی در مدت روز و بعد از 
انجام تمرینات قبل از خواب - تنفس پالاینده, 
گورویوگاء تولید شفقت و محبت» تجسم داکینی‌های 
محافظ و نیت - اولین بخش تمرینات اصلی انجام 


شده. 


زنها در طرف چپ. کمی زانوها را خم کنید تا بدن 


پایدارتر شود بازوی بالایی را در روی بدن‌تان در 


در وضعیت شیر دراز مردها در طرف راست» 


امتداد ران قرار دهید» و دست پایینی را زیر چانه 
فر ی ی ای ار 
باشید» گردن‌تان را در وضعیت راحتی قرار دهید. 
تنفس و بدن‌تان را ریلکس و آرام کنید. اجازه دهید 
تنفس‌تان کامل و خیلی آرام باشد نباید صدای دم و 
بازدم‌تان شنیده شود. 

در چاکرای گلو یک نیلوفر قرمز چهاربرگ را تجسم 
کنید. چاکرای گلو در پایه‌ی گردن قرار دارده نزدیک 
به نقطه‌ای بین گردن و شانه‌ها. در مرکز چهار 
برگ» که به سمت بیرون هستند یک حرف ۸۲ تبتی 
ایستاده و درخشان وجود دارده درخشان و شفاف 
مل کریستای کها بو خاس ساحته مد درس 
ممل کریستالی که درون یک پارچدی قرمز قرار 
داده شده رنگ قرمز را بازتاب می‌کند. بنابراین ۸۸ 
به رنگ قرمز گلبرگ‌ها در می‌آید. در هر یک از 


چهار گلبرگ یک سیلاب وجود دارد: 8/۵ در جلو, 


۸/۸ در چپ‌تان» 5۳۸ در عقب» 5۸۵ در راست. 
همانطور که خواب می‌آید. نوری ر که روی ۸۵ 
این قسمت از تمرین به منظور آوردن ذهن و پرانا 
به درون کانال مرکزی است. همانطور که ما با 
رنگ قرمز عمیق ۸۸ ادغام می‌شویم یک صلح 
درونی ر حس می‌کنيم. در آموزه‌ها گفته‌شده که 
تمرکز روی این چاکرا باعث رویاهای خوبی 
می‌شود. بطور مثال یک رویایی که در آن یک 
دعوت می‌کند. او به رویابیننده کمک کید 5 
روی یک پرنده‌ی افسانه‌ای (گارود) يا یک شیر 
بنشیند و او را به یک سرزمین پاک» یک مکان 
مقدس و زیبا می‌برد. اما لزوما این طور نیست. آن 
ممکن است قدم زدن در یک باع زیبا یا در 
کی ها ۱ 
کیفیات روباها کمتر با تصاوبر بخصوص همراه 


افزایش وضوح 

بعد از تقریبا دو ساعت خواب بیدار شده و قسمت 
دوم تمرین را انجام دهید. این تمرین بطور سنتی 
در نیمه‌شب انجام می‌شود اما حالا هرکسی برای 
خود برنامه‌ی زمانبندی بخصوصی دارد. پس 
خودتان زمان تمرین را تعیین کنید. 

همان وضعیت درازکش در تمرین اول را انجام 
دهید مرد در سمت راست و زن در سمت چپ دارز 
بکشد. بعد این تمرین تنفس بخصوص را انجام 
دهید: نفس بکشید و آن را با ملایمت نکه دارید. 


آهسته عضلات محل عجان و کف لگن را سفت 
ک ‏ ا ‏ ی ار ی و و 
شده به بالا را دارید. سعی کنید نفسی را که نگه 
دامتدایه از پایین ناف تخرد کنید که با هیا وارده 
از پایین فشرده شده. تصور این نوع از تنفس سخت 
اشت هدع اس ان راک اراس کید تا 
کح از آن را تباب بت است 
توضیحات بیشتر را از آموزگارتان کسب کنید. 

بعد ازاینکه چند لحظه نفس‌تان را نگه داشتید به 
آرامی بازدم کنید. در مدت بازدم» عضلات لگن» 
سینه» و تمام بدن را ریلکس کنید. بطور کامل 
ریلکس شوید. این را هفت بار تکرار کنید. 

نقطه‌ی تمرکز چاکرای پیشانی است. یک توپی از 
نور (1016]) سفید را در این چاکرا تجسم کنید. اين 
نقطه‌ی وضوح است. یک 016[] به عنوان 
تال( شاه مي سوه که مناد هر خر 
باشد و بطور مختلف ترجمه شود. در یک مفهوم» 
آن یک کیفیت انرژیایی است که می‌تواند در بدن 


یافت شود درحالیکه از مفهومی دیگر آن می‌تواند 


نشان‌دهنده‌ی تمامیت بیکران باشد. همانطور که ما 
آن را در تمرین استفاده مي‌ کم ۱۱0۱6 یک 
کره‌ی خیالی. درخشان و کوچکی از نور است. 

6 وهای با رنگ‌های مختلف» نشان‌دهنده‌ی 
کیفیات مختلف هوشیاری است و تجسم آنها دری 


به روی تجربه‌ی آن کیفیات است. 


جهت يا موقعیت تجسم 96 به این معنی 
نیست که شما باید یک تصویر ثابت از یک نور 
سفید در دور آن را تصور کنید» درعوض خودتان را 
تجسم کنید که با چیزی واقعی در آنجا پیوند دارید. 
سی کنید تا 6الاارا با تخسم‌تان حس کنید و 
بطور کامل با آن متحد شوید تا اينکه تنها وضوح و 
روشنایی باقی بماند. بعضی از مردم با حس بصری 
درونی‌شان نور را به وضوح خواهند دید, درحالیکه 


دیگران بحای دیدن حس خواهند کرد. حس کردن 


از مین مین است. میت از آن این است که با 
تمامیت آن پیوند بخورید. 

وقتی با 96 درخشان سفید در چاکرای 
بای با ی اک ور 
واه داست هار که تس ان از ارات 
می‌پابد. آن بیشتر واضح‌تر و فراگیرتر می‌شود. 
همانطور که ذهن به افزايش وضوح ادامه می‌دهد 
به خودتان اجازه دهید تا در نور جذب شوید. اگر در 
این وضعیت خوابیده‌اید. آگاهی ادامه دارد. منظور از 
این تمرین پرورش وضوح و حضور است. این یعنی 
افزايش روشنایی رویا . سعی کنید با حسی که 
پشت واژه‌ی روشنایی است اتصال یابید و درواقع 
تجربه‌ای از آن را بدست بیاورید. استعاره تنها به 
یک تجربه‌ای اشاره دارد که عمیقتر از زبان و بیان 
بصری است. 

بنابراین, افزایش " همان چیزی است که ما آن را 
کیفیت رویاهایی می‌خوانيم که از طریق این بخش 
از تمرین آشکار می‌شوند. حس موجود در اینجا این 


است که به سوی رشد و کمال, وفور و گستردن 


پیش برویم. مثال ارائه شده در تتتره‌ی مادر یک 
رواب است که در آن یک دات بالات مسق 
می‌نوازده می‌خوانده و برای رویابیننده گل» میوه» و 
لباس می‌آورد. دوباره این به این معنی نیست که 
رویابیننده باید در رویای خود یک داکینی با یک 
تصویر بخصوص دیگری داشته باشد. بلکه همانطور 
که تمرین‌کننده در این نقطه از تمرین قدرتمندتر 
می‌شود. رویاها نیز با خصوصیات رنگارنگی همراه 
خواهند شد. 

تقویت حضور 

سومین بخش از تمرین دو ساعت بعد از دومین 
تمرین انجام می‌شود. بطور سنتی ما این زمان را به 
عنوان دو ساعت قبل از طلوع آفتاب درنظر 
می‌گيريم. برای این بخش از تمرین» یک وضعیت 
متفاوتی وجود دارد: روی یک بالشی که کمی بلندتر 
باشد به پشت دراز بکشید. پاهای‌تان را بطور شل از 
روی یکدیگر عبور دهیدء برخلاف وضعیت 
مدیتیشن» مهم نیست که کدام پای‌تان را روی 


کدام می‌گذارید. وضعیت تا حدی شبیه خوابیدن در 


یک صندلی فرست کلاس در یک هواییما است: 
شما به پشت می‌خوابید اما نه به حالت کاملا 
درازکش. استفاده از بالشی بلند کمک می‌کند تا 
خواب سبک بوده و رویاها شفاف‌تر باشند. اما توجه 
کنید که گردن‌تان راحت باشد. در وضعیت ناراحتی 
نمانید. 


مهم است تا به نیازهای بدن توجه کنید. وقتی من 
یک بچه بودم هر روز در مدرسه ساعتها چهار زانو 


ایشا بت ماه مت درد تحمل کند 
بلکه این است که پیوستگی هوشیاری‌تان را حفظ 
کنید. تمرین را به منظور این هدف تنظیم کنید. 
برای این بخش از تمرین» بیست و یک نفس عمیق 
بکشید. با ملایمت نفس بکشید و تمام آگاهی‌تان 


۵ 
واژه ۷62 !۳ تبتی 
سیلاب ۳۷0۱۷6 درخشان تحسم می‌شود. روی 
آن به طرف جلو می‌باشد همانطور که بدن قرار 


گرفته. با سیلاب ادغام شوید بنابراین هرچیزی 
۷۵۰ سیاه است. به ۲۱0۸۷ سیاه مبدل 


را از تنفس حفظ کنید. 


شوید. اجازه دهید ذهن به آرامی در ۲10/۸۷00 سیاه 


پیاساید. و بخوابید. 


کیفیتی که در اینجا پرورش می‌یابد قدرت است. 
شما نیاز نیست کاری انجام دهید؛ به خودتان فشار 
نیاورید تا سعی کنید حس قدرتمندی داشته 
پا اس دار بای فر ات که 
درون‌تان است. حس قدرت یک نوع امنیت است؛ 
رویاهایی که در این بخش از تمرین تولید می‌شوند 
به حسی از قدرت مربوط هستند. مثال ارائه شده در 
تنتره‌ی مادر رویاهایی هستند که در آنها یک 
داکینی قدرتمند به رویابیننده اشاره می‌کند روی 
یک سریر بنشیند یا رویابیننده برای دریافت 
آموزه‌ها به یک قلعه‌ی امن می‌روده يا پدر و مادر 
رویابیننده به او تاییدیه‌ای می‌دهند. اینجا کیفیت 
اهمیت دارد. نه تصویری بخصوص. بحای اینکه 
داکینی رویابیننده را روی یک سریر بنشانده ممکن 
است رئیس از رویابیننده تقدیر کند. یا مادر 
رویابیننده یک مهمانی را برای دستیابی‌های 
رويابیننده ترتیب دهد. هر دوی رویاها می‌تواند 
خصوصیات این بخش از تمرین باشد. بجای یک 
قلعه, رویا ممکن است در یک وضعیتی باشد که 


باعث شود رویابیننده حس امنیت کند. و بجای 
والاین ممکن است کس دیگری در رویا باشد که 
به شما حس امنیت و قدرت می‌بخشد. 

پرورش بی‌باکی 

چهارمین بخش از تمرین آسان‌ترین است چون تا 
صبح. دیگر نیازی به برخاستن نیست. وضعیت 
بخصوصی وجود ندارد؛ تنها در حالتی راحت باشید. 
تمرین تنفسی معینی وجود ندارد؛ در وضعیتی 
طبیعی تنفس کنید. بطور سنتی اين دو ساعت بعد 
از آخرین بیداری محسوب می‌شود درست قبل از 
و 

نقطه‌ی تمرکز چاکرای مخفی است چاکرایی که 
پشت اندامهای تناسلی قرار دارد. درون چاکرا یک 
کره‌ای سیاه با نوری درخشان وجود دارد: یک 

6 رای سیاه. اين تیره‌ترین جنبه‌ی تجسم است؛ 
رها کرک 
وجود می‌آیند بیشتر با مضمون دیتی‌های غضبناکه 
آتش در کوه و در دهکده, رودخانه‌های سیل آسا با 


بادهایی که هر چیزی را در مسیرشان نابود می‌کنند 


همراه هستند. اینها رویاهایی هستند که در آن 
عناصر تصویر خود ر نابود مي کنند؛ این رویاها 

رح ده ان را کسف کنید زار آن افاه باشنداء کیفیت 
رویاها در این بخش از شب باید عاقبت غضبناک و 
در اين بخش از تمرین, به درون 6ا9ای سیاه و 
درخشان موجود در چاکرای مخفی وارد شده و خود 
آن شوید. بعد به ذهن‌تان اجازه دهید ریلکس باشد 
و تنها به آرامی روی نور سیاه و درخشان آن تمرکز 
بخوابید. 

این چهار خصوصیت - صلح‌آمیز به انجام رساندن» 
۰ 
رویاهای‌تان شبیه همان مثال‌های ارائه شده در 
آموزه‌ها باشد. این کیفیت است که اهمیت دارد: 


شاید جریان‌های لطیف در تجربه‌ی رویا. اینگونه 
ار 
بعد معینی از وجود؛ اين با سعی به کشف کردن 
محتوای رویا انجام نمی‌شود. این همچنین 
نشان‌دهنده‌ی این است که پرانا و ذهن در کجای 
سیستم آنرژیایی بدن متمرکز هستند تا روبای 
بخصوصی را بوجود آورند. رویا ممکن است با 
رویدادها و تجارب روز قبل تحت نفود واقع شود. با 
آزمایش همه‌ی آن چیزهایی که به یک رویا مرتبط 
است» یک اطلاعات بزرگی در دسترس خواهد بود. 
دیگر تمرين دیگری برای بیدار شدن و تمرین 
کردن وجود ندارد» اما البته شما دوباره بیدار خواهید 
شد تا روز را آغاز کنید. وقتی کار می‌کنید. سعی 
کنید در اکنون حضور داشته باشید» در آگاهی از 
بیداری‌تان. هدف از تمرين این است که طی شب 
در میان دوره‌های خواب و بیداری» پیوستگی آگاهی 
را پرورش دهید» و همچنین طی روز. 


وضعیت‌های مختلف بدن کانال‌های انرژی 
بخصوصی را فشرده یا باز می‌کند و گردش انرژی 
لطیف را تحت‌تاثیر قرار می‌دهد. ما از این دک در 
و ی 
واقع در طرف راست بدن در مرد و چپ در زن در 
ی 
ی ی رای ی ار 
کمی بسته شده و کانال چپ باز است. همچنین 
ریه» اعضای فیزیکی. در آن طرف کمی فشرده 
می‌شوند بنابراین ریه‌ی سمت مخالف بیشتر برای 
تنفس استفاده می‌شود. شما احتمالا با تاثیرات دراز 
کت در اس پععت سا هید وف در رت 
راست‌تان دراز می‌کشید درمی‌بابید که تنفس از 
طریق سوراخ بینی چپ آسانتر است. ما این وضعیت 
را برای مرد مناسب می‌بينيم چون این برای حرکت 
پرانای خرد مثبت از طریق کانال چپ مفید است. 
زن نیز از دراز کشیدن در جهت برعکس آن منفعت 
ار 


رویاها تاثیر مثبتی می‌گذارد و باعث می‌شود تمرین 
رویا آسان‌تر شود. بازکردن جریان پرانای خرد یک 
ما ان 
متعادل شده به درون کانال مرکزی حرکت کند. 
علاوه براین با توجه کردن به وضعیت خود. طی 
خواب. آگاهی بیشتر پایدارتر است. از آنجایی که من 
آمدهام بیشتر مردم در روی یک فرشی کوچک 
می‌خوابند. اگر یکی زیاد حرکت کند. از تخت 

یکی روی چیزی کوچک می‌خوابده سراسر شب 
وضعیت بدن در همان حالت حفظ می‌شود. برای 
مثال» اگر یکی روی یک لبه تنگی بخوابد» آگاه 

ات تا ار لت را اف ری ری ۱ 
ما تا کی تا ار 
نگه‌داری آگاهی کمک خواهد کرد. 

شما می‌توانید وقتی دیدید که تمرکزتان پراکنده 
شده ك وضعیت ر در خودتان امتحان 


وضعیت‌تان را تغییر دهید و آرام و ملایم تنفس 
کنید؛ ممکن است دریابید که می‌توانید بطور کامل 
۱ 
بدن, افکار, و کیفیت ذهن همه‌شان به هم 
وابسته‌اند؛ با بودن در این وضعیت تمرین‌کننده بطور 
هوشیارانه تجارب مثبتی خواهد داشت. 

متمرکز کردن ذهن 

همانطور که وضعیت‌های مختلف بدن جربان انرژی 
را تغییر داده و بر کیفیت تجارب اثر می‌گذارد 
بنابراین تجسمات مختلفی را انجام دهید که روی 
بدن متمرکز می‌شوند. هر چهار قسمت از تمرین 
اصلی درگیر تمرکز روی یک نور رنگارنگ و یک 
6 یا سیلاب در یکی از چهار چاکرا می‌باشد. 
وقتی ما یک نیلوفر رنگی» 4916 يا سیلاب را در 
یک چاکرا تحسم می‌کنیم» درواقع چنین چیزهایی 
آنجا وجود ندارند. تحسم شبیه یک نقاشی پا نماد 
است که نشان دهنده‌ی الگوها و کیفیات انرژی 
است که در آنجا حرکت مي‌کند. با استفاده از این 


تصاوبر» دهن بهتر می‌تواند به الگوی بخصوص از 


انرژی در آن نقطه‌ی مورد نظر در بدن وصل شود 
ار 
می‌شود. رنگ نیز در هوشیاری تاثیر می‌گذارد. 
همانطور که از تجارب روزانه‌ی خودمان درک 
کرده‌ایم: اگر ما به یک اتاقی که به رنگ قرمز 
نقاشی شده وارد شویم این تجربه‌مان از ورود به 
یک اتاقی به رنگ سفید» سبزء یا مشکی متفاوت 
است. رنگ در تحسم استفاده می‌شود تا یک کیفیت 
بخصوصی را در هوشیاری بوجود بیاورد. 

وقتی مدیتیشن می‌کنیم. به اين گرايش داریم که 
به تمرکز و حواسپرتی به عنوان یک کلید نگاه کنیم 
کر ی 
آگاهی می‌تواند در درجات مختلفی متمرکز شود. 
برای مثال وقتی من از یک ریتریت مدت‌دار و 
تاریک بیرون می‌آیم. همه‌ی پدیده‌های بصری 
بینهایت شدید بنظر می‌رسند. خانه‌ها و درختان» هر 
رنگ و هر شیثی, با طراوت دیده می‌شوند. وقتی 
من هر روز این تصاویر را می‌بينم عادی هستند. اما 


بعد از پنجاه روز در تاریکی تمرکزم روی چیزهای 


بصری خیلی قوی بوده و همه‌چیز بطرز 
خارق‌العاده‌ای واضح به نظر می‌رسد. همانطور که 
روزها سپری می‌شود, پدیده‌های بصری کم‌نورتر به 
نظر می‌رسند» اما تصاویر بصری تغییری نکرده‌اند - 
این آکاهی من از آنهاست که کمتر شده. اگرجه 
شرایط تجربه‌ی من غیرمعمول بود. اینها نمایانگر 
یک اصل کلی هستند. اگر تمرکز آگاهی‌مان 
شدیدتر شود تجارب‌مان نیز واضح‌تر خواهند شد. 
در تمرین نیز سطوح تمرکز درجات مختلفی دارد. 
وقتی درحالیکه در شب تحسم را آغاز م ی کنیم 
تمرکز روی 916 خیلی قوی است. همانطور که 
بدن ریلکس شده و خواب می‌آید» تجسم نیز ممکن 
است ضعیف‌تر شود. حس‌ها محو می‌شوند و 
شنوایی» بویایی لامسه و غیره کمتر می‌شود. محو 
شدن هر دوی حس‌ها و تجسمات بخاطر این است 
که تمرکز آگاهی تحلیل می‌رود. بعد ممکن است 
تقریبا هیچ حسی نباشد این سطح دیگری از تمرکز 
است. سرانجام دیگر درکل هیچ تجربه‌ی حسی و 


هیچ تصویری در تجسم وجود ندارد. 


آگاهی یافتن از این تفاوت‌های لطیف سخت است؛ 
اما وقتی در روند به خواب رفتن آگاهی بیشتر 
می‌شود این‌ها نیز آشکارتر می‌شوند. حتی بعد از 
اینکه تصاویر و احساسات بطور کامل تیره و تاریک 
شدند. حضور می‌تواند حفظ شود. سرانحام شما قادر 
خواهید بود تا با تمرکز روی ۸ به خواب بروید و 
بعد سراسر شب را در حضور خالصی از (/ ساکن 
بمانید. وقتی این کار را بکنید. حتی اولین لحظه‌ی 
بیداری در صبح نیز در حضور خالص رخ خواهد داد. 
قما احتماا ار ذکه دافتن اقا تان در سراس شنت 
تجربه‌ای داشته‌اید. برای مثال» باید صبح ساعت ۵ 
بیدار شوید وقتی قرار باشد صبح زود از خواب بیدار 
شوید» طی روند خواب یک نوع آگاهی وجود خواهد 
داشت. شما به خواب می‌روید اما آگاه هستید و 
سا و را 
می‌ماند که در صبح زود بیدار شوید حتی اگر زیاد 
روی آن پافشاری نکنید. تمرکز بسیار لطیف است. 
این همان نوعی از تمرکز است تا در تمرین بکار 
بگیرید. نه تمرکزی قوی, بلکه لطیف. ملایم اما 


استوار. اگر بخاطر وقوع یک رویداد شادی‌بخش در 
زندگی‌تان قبل از به خواب رفتن شاد باشید. هر 
زمان بیدار شوید. شاد می‌شوید. آن شادی طی شب 
با شما بوده؛ نیازی نیست بسختی به آن بچسیید. 
اه ان سا در ی سای این ان رای 
است که می‌توانید با 6الا] انجام دهید: همانطور 
که با حفظ حس شادی می‌خوابید با 6ا0ا] نیز به 
همان طریق بخوابید. 

نسبت به پدیده‌هایی که با تمرکز روی 916[ در 
ارتباط هستند دو رابطه‌ی متفاوت وجود دارد. در 
یکی پدیده توسط ذهن درک می‌شود. در دیگری. 
پدیده در دهن ظاهر می‌شود. درک کردن» شکل 
ناخالص از تعامل دوگانه است. موضوع به عنوان 
یک نهادی در نظر گرفته می‌شود که دارای وجودی 
ذاتی است - مثل اینکه آن به عنوان یک نهاد 
مستقل باشد - و ذهن به آن می‌چسبد. وقتی این 
تفکر متوقف شود به این معنی نیست که دوگانگی 
دیگر وجود ندارد - پدیده‌ها هنوز در تجربه و به 


عنوان مفهومی از نهادهای مستقل وجود دارند - 


بلکه تصور یا مفهوم‌سازی لطیف‌تر شده. شاید بتوان 
گفت اولی بیشتر تصوری تهاجمی, و فعال است. و 
دومی کم اثرتر و ضعیف است. همانطور که آن 
ضعیف‌تر می‌شود» حل شدن در ریگپای غیردوگانه 
ای ات 

ما با شکل ناخالص از دوگانگی شروع به تمربن 
می‌کنیم. تصویرسازی شیء و پرورش یک تجربه‌ی 
قوی از آن تا حد امکان با استفاده از تحسم: سحی 
کنید آن را به وضوح تجسم کنید و حتی مهمتر آن 
را حس کنید و اجازه دهید آن روی احساسات بدن 
و آنرژی‌تان» کیفیات دهن‌تان تاثیر بگذارد. بعد از 
اينکه بطور قوی شیء را در ذهن‌تان بوجود آوردید. 
تمرکز را شل‌تر کنید. اجازه دهید شیء بدون تلاش 
ظاهر شود و زیر سطح هوشیاری بمانیده ذهن را 
روی شیء متمرکز کنید. درست مثل وقتی که ذهن 
ازیدار شدن در ضیح واه است نباری برای فشار 
يا تمرکز وجود ندارد - تنها شیء هست و شما نیز با 
ان هسند. متل این است که در پرایر فرهای افبات 
با چشمان بسته دراز کشیده باشید؛ بدون تمرکز 


روی وجود آفتاب که آنجاست شما با نور گرم 
می‌شوید» و از آن جدا نمی‌شوید. نیازی نیست تا 
سعی کنید تمرکزتان را روی آن نگه دارید با آن 
یکی شده‌اید. این همان کاری است که در تمرین 
تمرکز باید انجام دهید. 

یک مشکل عمده که در آغاز تمرین با آن روبرو 
می‌شوید شکستن خواب است که در اثر تمرکز 
خیلی زیاد رخ می‌دهد. تمرکز باید سبک باشد: 
بجای اينکه به زور ذهن را روی آن متمرکز کنید. 
آن با 1916 شروع می‌شود. نظیر این در خواب 
معمولی تفاوت بین داشتن تصاویر و افکار است که 
همانطور که می‌خوابید و از روی احساسات و اشتیاق 
روی شیء متمرکز می‌شوید. دهن را می‌رانده که 
این نیز منجر به بی‌خوابی می‌شود. اجازه دهید 
تجربه آموزش‌تان دهد؛ به آنچه که کار می‌کند و 
ی ی 
تمرین شما را بیدار نگه دارده به تدریج از نیرو و 


شدت تمرکز بکاهید تا اینکه بتوانید بخوابید. 


تمرکز روی 916 با سیلاب چه از روی درک 
ی ی ان 
قدم است. منظور واقعی این است که با شیء یکی 
شوید. اجازه دهید حرف ۳۳۹ مثال بزنم. ۵ نماد 
۱ ۱ 
بجای اينکه روی آن به عنوان یک شیء تمرکز 
دا 
درواقع این هر شب اتفاق می‌افتد. چون به خواب 
رفتن» رفتن بدرون ربگپای خالص است اما وقتی 
تا 
آن در خواب عمیق قطع می‌شود - تجربه‌ی موجود 
بجای ریگپاء ناهوشیاری است. ریگپا می‌تواند در 
و ی ی ایا 

فراسوی اینکه به شیء اجازه دهید تا در ذهن ظاهر 
شود حالت غیردو گانه وجود دارد. ذهن هنوز 
ری اد ی ی ی 
نمی‌شود. و افکار نیز در تجسم 1916] با ۸۵ 
استفاده نمی‌شوند. ذهن بسادگی در آگاهی حضور 


دارد بدون اینکه به موضوع یا شیء تقسیم شود. 


وقتی آگاهی متمرکزی وجود داشته باشد و تمرکز 
و ای ی 
واقعی از آگاهی غیردوگانه دارید. در حالت 

غیردو گانه» ۸ آنجا نیست» و شما نیز آنجا" 
نیستید. تصویر ممکن است بماند يا نمانده اما در هر 
دوحالت» تجربه بین موضوع و شیء نقسیم 
نمی‌شود. تنها ۸۵ وجود دارد و شما آن هستید. این 
اهمیت ۸ واضح است که آغشته به نور قرمز 
گلبرگ‌ها است: شما آگاهی غیردو گانه هستید که 
نماد ۸۵ است. و وقتی تجربه می‌آید» آن نیز نماد 
قرمزی گلبرگها است» آن ۸۸ را رنگ می‌کند» اما 
روشنایی حضور غیردوگانه از بین نمی‌رود. 
اد 
دارند. یا اینکه تحسم‌شان با خواب تداخل دارد. 
درک این پیشرفت در تمرین باید بعضی از اين 
مارد را شفاف‌ساری کند. بشرفت در دیدن آن. 
حس کردن آن و خود آن شدن. وقتی شما کاملا با 


در آموزه‌ها در زمان مرگ این نوع از تمرکز توسیه 
شده. وقتی طی زمان مرگ حضور حفظ می‌شود؛ 
تمام روند خیلی متفاوت می‌شود. درواقع حفظ این 
حضور در زمان مرگ جوهر تمرین انتقال هوشیاری 
0۱۱۵۷۵ اس در انن ری این اس وا 
ذهن را بطور مستقیم به فضای خالص از آگاهی 
(درمه‌کایه) منتقل کنیم. اگر این انجام شود. 
تمرین‌کننده آشفتگی یا حواسپرتی تجربه‌ی بعد از 
مرگ نخواهد داشت. در عوض بطور مستقیم در 
درون نور روشن رها شده. 

بدون توانایی در حفظ حضور ما حواس‌پرت شده و 
درون رویا؛ درون توهمات» درون سمساره در 
زندگی بعدی سرگردان می‌شویم. اما اگر در حضور 
خالصی که طی نور روشن در شب کسب کرده‌ايم 
بمانیم. ما در مدت روز نیز در ماهیت دهن باقی 
می‌مانیم» و در باردوی بعد از مرگ رها می‌شویم. 
برای اينکه تاثیر تحسمات را روی هوشیاری‌تان 
تجربه کنید این کار را بکنید: تحسم کنید که در 


تاریکی مطلق هستید. نه تنها دوروبرتان تاریک 


را 
است که می‌توانید تاریکی را حس کنید. بو بکشید 
مزه کنید. 

1 
و نور فراگیری همه جا را در دوروبرتان و حتی 
درون‌تان را روشن می‌کند. آن نور فراگیر شما 

شما باید قادر باشید تا تفاوت این دو تحسمات را از 
طریق حس تجسم لطیفی که جهان درون‌تان را 
روشن می‌کند حس کنید. نه تنها جنبه‌ی بصری از 
تجسم. در تاریکی شما یک تجربه داریده شاید حتی 
با کمی ترس یا چیزی غضبناک روبرو هستید اما 
در نور وضوح وجود دارد. 

اینجا آزمایش دیگری هست که نوع تمرکزی که در 
تمرین مورد نیازتان است ارائه می‌دهد. بدن‌تان را 
ریلکس کنید. یک ۸ درخشان و قرمز را در 
چاکرای گلوی‌تان تجسم کنید. نور قرمز یک حس 
غنی و عمیقی دارد. از تجسم‌تان استفاده کنید تا نور 
را حس کنید. اجازه دهید آرام‌تان کند» ریلکس‌تان 


کند. ذهن و بدن‌تان را آرام کند» شفای‌تان دهد. نور 
بسط می‌یابد و چاکرای گلو و تمام بدن‌تان را پر 
می‌کند. در طی اين روند» آن هر نوع تنشی را از 
بین می‌برد. همه‌چیز در درون نور قرمز حل 
می‌شوند. تمام بدن‌تان درون نور قرمز حل می‌شود. 
اجازه دهید نور در آگاهی‌تان پخش شود بنابراین 
همه‌ی چیزهایی که می‌بینید نور قرمز درخشان 
هستند. همه‌ی حس‌تان آرام بوده و نور قرمز 
می‌باشد» هر جنبه‌ی قابل شنیدن نور قرمز صلح‌آمیز 
می‌باشد. اینطور فکر نکنید - تجربه کنید. اجازه 
دهید دهن‌تان نور قرمز شود و اینطور نباشد 
آگاهی‌تان روی یک شیء باشد بلکه نور قرمز خود 
آگاهی است. اجازه دهید هر آنجه که به عنوان 
شیء یا موضوع بروز می‌کند درون نور قرمز حل 
شود. همه‌چیز - بدن و آنرژی» جهان و روبدادهای 
دهنی - حل می‌شوند تا اینکه شما بطور کامل با 
نور قرمز یکی شوید. دیگر درون و برونی وجود 


ندارد تنها نور قرمز حضور دارد. اینگونه باید با ۸۵ 


یکی شد و در شب نیز چنین تمرکز کنید با شیثی 
که آن را تجسم می‌کنید یکی شوید. 

توالی 

تمرین همیشه باید بترتیب انجام شود. اولین 
قسمت. تمرکز روی "۸ واقع در چاکرای گلو است. 
که وقتی در اول به خواب می‌رویم انجام می‌شود. 
بطور ایده‌آل» قسمت دوم دو ساعت بعد انحام 
می‌شود» تمرین سوم دو ساعت بعد از تمرین دوم و 
چهارم دو ساعت بعد از تمرین سوم. بیداری در شب 
باعث می‌شود سراسر شب خوابی سبک داشته باشید 
و این در تحقق به یوگای روبا خوب است. لزومی 
ندارد تا شب را دقیقا به بخش‌های دوساعتی تقسیم 
کنید. همچنین اگر مایل هستید می‌توانید از ساعت 
زنگ‌دار استفاده کنید؛ نقطه این است تا سه دوره‌ی 
بیداری داشته باشید. ما به این خاطر دوره‌ی 
دوساعته را پیشنهاد می‌کنيم که معمولا مردم 
درحدود هشت ساعت می‌خوابند. اگرچه این 
زمانبندی برای بیدار شدن باعث شفافیت خواهد 


شد. همزمان مهم این است تا خواب اک داد 


باشید» پس اگر یک دوره از چهار زمانبندی را از یاد 
بردید تنها آن سه بازه‌ی تمرینی‌تان را انجام دهید و 
نگران چیزی نباشید. یا حتی اگر سه تا را از یاد 
بردید یکی را انجام دهید. بهترین سعی‌تان را بکنید 
و درباره‌ی کاری که نتوانستید انحامش دهید نگران 
نباشید. این مهمترین راز تمرین است! نگرانی در 
تمرین‌تان کمکی نمی‌کند. و همچنین نباید عزم‌تان 
را در انجام بهتر آن از دست بدهید. تنها بهترین 
سعی‌تان را بکنید. 

اگر بعد از اولین قسمت بخوابید و نتوانید تا قبل از 
سپیده‌دم دوباره برخیزید چه باید بکنید؟ در 
این‌صورت دومین بخش را تمرین کنید» نه سومی یا 
چپارمی. هرگز توالی این تمرینات اصلی را به هم 
نزنید. درباره‌ی نتیجه‌ی تمرین یک همسانی و 
هماهنگی وجود دارد چون همه‌ی عناصر به هم 
مربوط هستند: چاکراهای مختلف رنگها؛ 
مدیتیشن‌هاء زمانهء عناصر. انرژی‌هاه و وضعیت 
همه باهم باعث یک تجربه‌ی بخصوص می‌شوند و 


ظرفیت‌های معینی را در تمرین کننده پرورش 


می‌دهند. هر مرحله از تمرین یک کیفیت آنرژیایی 
بخصوصی از هوشیاری را فراخوانی می‌کند که با 
آگاهی یکپارچه شده و هر خصوصیت. پشتیبانی 
برای پیشرفت بعدی است. بخاطر اين نوع از 
پیشرفت» مهم است تا این چهار تمرین در توالی 

و ری ری رت 

اولین قسمت از تمرین درباره‌ی جنبه‌ی صلح‌آمیز از 
1 
را انحام دهید» برای مثال ساده این است تا بجای 
جنبه‌ی غضبناک با جنبه‌ی صلح‌آمیز کار کنید. 
راحت‌تر این است که در یک وضعیت صلح‌آمیز 
بمانید نه در یک وضعیت وحشت‌آور. این یک 
اساس کلی از تمرینی است که ما با وضعیتی که 
اسان ات کار مر کنیم چم سادهی ه استادی در 
آن می‌رسیم و بعد همانطور که پیشرفت می‌کنیم 
می‌توانیم وضعیت‌های پیچیده‌تری را تمرین کنیم. 
در این مورد» ما اول پایداری در حضور را تمرین 


می‌کنیم» و بعد روی جنبه‌های سخت دیگر کار 


می‌کنیم: افزایش وضوح پرورش قدرت و بعد 
تجسم‌های غضبناک. 

در اولین قسمت از تمرین زیاد نیاز نیست تا سعی 
کنیم آگاهی آرامش‌بخش را کشف کنیم. کمتر سعی 
کنید کاری انجام دهید و بیشتر اجازه دهید 
باشید. مثل این است که بعد از یک روز کاری به 
خانه برمی‌گردید و ریلکس می‌شوید و رویاهای 
صلح‌آمیزی دارید. ریلکس شدن و استراحت زمان 
زیادی نمی‌برد. چاکرای مورد استفاده» چاکرای گلو 
می‌باشده که از نظر انرژیایی با توانایی و وسعت و 
0 

بعد از دوساعت بیدار می‌شوید. شما باید به اندازه‌ی 
کافی بخوابید و بياساید و این نگرش و کیفیت 
ذهن‌تان را تغییر می‌دهد. در اولین بخش از تمرین» 
پایداری و تمرکز پرورش می‌بابد. که همانند اساس 
بدن است. در دومین بخش تمرین شما بدن را 
زینت می‌بخشید» و وضوح را به عنوان یک زینتی از 


حضور پایدار پرورش می‌دهید. بنابراین» تمرکز روی 


چاکرای پیشانی است که با باز بودن و افزایش 
وضوح متصل است. 

اگر پایداری در اولین بخش از تمرین و وضوح در 
بخش دوم پرورش یابد» در این‌صورت در بخش 
سوم قدرت پرورش می‌پابد. نقطه‌ی کانونی, 
مرکزی‌ترین چاکرای بدن است» یعنی چاکرای قلب. 
که به منشاء قدرت متصل است. به این معنی نیست 
که چون شما در این زمان رویا می‌بینید در رویا 
قدرت خواهید داشت. قدرت در نتیجه‌ی تمرین و دو 
جلسه‌ی قبلی پرورش می‌پابد. قدرتی که در اینجا 
پرورش می‌یابد سخت. و مهاجم نیست. بلکه قدرتی 
روی افکار و چشم‌اندازهاست» قدرتی برای آزادی از 
فعالیت‌های عادت‌وار است که در برابر 
آشکارسازی‌های مختلف بروز می‌کند. مثل یک 
پادشاهی که روی تخت نشسته - تخت قدرتش - 
شما نیز در اساس فدرت‌تان نفسته‌اند. در آکاهی 
ار 

در چهارمین بخش از شب - که بر اساس پایداری, 


وضوح و قدرت است - بی‌باکی پرورش می‌پابد. 


دلیل رویاهای وحشتناک» درون‌مان واقع است و بعد 
از مقداری پیشرفت در آولین مرحله‌ی تمرین, با 
تمرکز روی 916اأأْی سیاه واقع در چاکرای مخفی 
(چاکرایی که بیشتر با نشانه‌های کارمایی قهرآلود 
متصل است) آنها را بیرون می‌کنيم. در اینجا تولید 
رویاهای وحشتناک نتیجه‌ای از تمرین شخص 
و 
از روپاهاست تا از تمرین برای تغییر نشانه‌های 
کارمایی وحشتناک و قراردادن آن در جهت مسیر 
استفاده شود. ما پیشرفت‌مان را در اين راه بررسی 
می‌کنيم و پایداری» وضوح, و قدرت‌مان را بیشتر 
می‌کنیم. تصاویر وحشت‌آور دیگر حس ترس‌آوری 
را در ما بوجود نمی‌آورند بلکه به عنوان فرصتی 
برای توسعه‌ی تمرین هستند. 

یک جایگزین: اگر مایل هستید می‌توانید تنها روی 
یک نقطه از تمرین تمرکز کنید تاینکه نتیج 
مناسبی حاصل شوند. تمرین باید به ترتیب انجام 
شود آما در این حالت شما هر زمان که بیدار 


می‌شوید تنها با اولین بخش از تمرین کار می‌کنید 


ان را در زمان بیداری در شب هر روز بارها تکرار 
می‌کنید» تا اینکه در تولید رویاهای صلح‌آمیز تجربه 
کسب کرده و آگاهی پایداری داشته باشید. بعد از 
چندی تمرین در آولین بخش, می‌توانید به تمرین 
دوم رجوع کنید» و دوباره این تمرین را چندین شب 
انحام دهید و رویاهایی را تولید کنید که دارای 
کیفیات این بخش از تمرین می‌باشند و در مدت 
شب به وضوح دست‌یابید. بعد سومین تمرین را 
ار ایا ای اه 
چهارمین بخش را تمرین کنید. اما اگر اولین تمرین 
را انجام نداده‌اید به تمرين دوم یا چهارم نروید. 
توالی و ترتیب آهمیت دارد. 

بعضی از مردم با دیدن پیچیدگی تمربن حس 

م کنتت در آن عرق حواهتد شد اما ان در آعار این 
طور ظاهر می‌شود. بتدریج که در یوگای روپا به 
استادی دست یافتید» تمرین ساده‌تر می‌شود. وقتی 
آگاهی پایدار باشد» دیگر نیازی نیست تا اشکال 
متفاوت تمرین را انجام دهیم. تنها کافی است 


حضورمان را حفظ کنیم و به این ترتیب رویاها 


واضح خواهند شد. تمرین به این دلیل پیچیده به 
نظر می‌رسد که عناصر متفاوتی درکارند تا پشتیبانی 
برای تمرین کننده باشند. و این بخصوص در آغاز 
تمرین‌مان پشتیبان‌مان می‌باشد. درک کامل هر 
عنصر در آماده‌سازی‌ها و تمرین‌ها و استفاده‌ی اینها 
با هم زمان می‌برد. یکبار که رویای شفاف دیدید. 


می‌توانید تمرین را ساده‌تر کنید. 


۶ 


۰ 
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روسی 
تحت‌تأثیر قرار می‌گیریم» و بدرستی اینچنین است؛ 
چنین تلاشی برای روشن‌ضمیری نیاز است. اما در 
زندگی‌های کسانی که پرمشغله هستند ممکن است 
را 
است ارزو داشته باشیم فا یک رید بت سنی سه 
ساله را انجام دهیم اما حس می‌کنیم شرایطمان این 
امکان را داریم تا چنین تمرینی را انجام دهیم. ما در 
مدت ده سال بعدی ار زند تی‌مان سه سال آن را در 
خواب خواهیم بود. در رویاهای عادی ما ممکن 
است تجارب دوست داشتنی‌ای داشته باشیم اما 
همچنین ممکن است با خشم یا حسادت يا ترس 
روبرو شویم. شاید نیاز است که این تجارب حاصل 
از احساسات وجود داشته باشند. اما نیازی نیست در 
چنین راهی ادامه داده و تمایلات عادت‌وارمان را در 


افزايش دهیم. چرا در عوض این کار در مسیر 
دی رن تما ال وا و 
اه 
پایداری رساندید» می‌توان هر تمرینی را در رویا 
انسام دادء بعضی از آیبا تابر ری دارند و یت 
به وقتی که در زمان بیداری هستیم نتایج بهتری 
ست می کنیم: 

یوگای رویا ظرفیتی را پرورش می‌دهد که ما 
همه‌مان به منظور داشتن رویای شفاف آن را دارا 
می‌باشيم. در این مفهوم یک روبای شفاف همانی 
ات که در رویابیننده در حبن دیدن رویا آگاه 
است که دارد رویا می‌بیند. بیشتر مردم» شاید 
اکترشان, حداقل یک تجربه از رویای شفاف را 
داشته‌اند. ممکن است در فک کاپوس بوده باشد که 
در آن شخص درک کرده که در رویا بوده و برای 
خلاص شدن از آن کابوس بیدار می‌شود. یا ممکن 
است یک تجربه‌ای غیرمعمول بوده. بمضی از مردم 
بدون اینکه قصدی برای هوشیار بودن داشته باشند 


به طور منظم رویاهای شفافی دارند. همانطور که 


را سا 
یکپارچه می‌شوند رویاهای شفاف شروع به رخ 
دادن خواهند کرد. خود دیدن رویای شفاف هدف 
تمرین نیست بلکه مهم این است که در مسیر این 
یوگا پرورش یابیم. 

سطوح متفاوت زیادی از روبای شفاف وجود دارد. 
ار 
کند که در یک رویا می‌باشد اما وضوح کمی دارد و 
قدرتی ندارد تا روی رویا تاثیر بگذارد. وضوح بوجود 
می‌آید و بعد از بین می‌روده و منطق رویا روی قصد 
آگاهانه‌ی رویابیننده غالب است. در انتهای دیگر 
این تسلسل, رویاهای شفاف می‌تواند بطرز 
خارق‌العاده‌ای واضح و شفاف باشند. به نظر می‌رسد 
که واقعی‌تر از زمان بیداری‌مان هستند. با تجربه, 
آزادی بزرگتری در رویا پرورش می‌یابد و 
محدودیت‌های ذهن از بین می‌روند» تا اینکه 
را را 
ی 
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در آن هستیم رخ نمی‌دهند. خریدن یک ماشین در 
یک رویا به این معنی نیست که شما در صبح روز 
بعد» دیگر با اتوبوس به سر کار نخواهید رفت. در 
این حالت. ما ممکن است این طور فکر کنیم که 
واقعی " نیستند. با اینکه رویا به بمضی چیزها 
تحقق نمی‌بخشد اما تاثیرات آن می‌تواند به زندگی 
زمان بیداری‌مان گسترش يابد. مهمتر این است که 
در رویا محدودیت‌های ذهن می‌تواند به چالش 
کشتده شده و از بین بروند. با این روند ما 
انعطاف‌پذیری ذهن را در خود پرورش می‌دهیم» و 
این از اهمیت زیادی برخوردار است. 

چرا انعطاف‌پذیری ذهن اهمیت دارد؟ چون 
دیدگاه‌های اشتباهی که خرد را تیره کرده و تجربه 
و جلوی‌مان را از یافتن آزادی می‌گیرد. من در 
سراسر این کتاب تاکید می‌کنم که چطور جهالت» 


حرص, و بیزاری باعث می‌شوند تا ما در تله‌ی 
گرایشات کارمایی منفی گرفتار شویم. برای 
پیشرفت در مسیر معنوی ما باید حرص و بیزاری را 
کمتر کنیم تا اينکه بتوائیم پرده‌ی جهالت را کنار 
زده و خرد موجود در پشت آن را کشف کنیم. 
انعطاف‌پذیری ذهن ظرفیتی است که وقتی پرورش 
پافت به ما اجازه می‌دهد تا بر حرص و بیزاری 
چیرگی یابیم. این به ما اجازه می‌دهد تا همه‌چیز را 
در یک راه جدیدی ببینیم و بجای اينکه کورکورانه 
توسط واکنش‌های عادت‌وارمان به این طرف و آن 
طرف کشیده شویم واکنش مثبتی داشته باشیم. 
مردم متفاوت که در وضعیت مشابه‌ای هستند 
واکنش‌های مختلفی از خود بروز می‌دهند. بعضی 
حرص زبادی دارند و دیگری نه. هر چه حرص زیاد 
باشد - هر چه بیشتر از روی شرایط کارمایی 
واکنش نشان می‌دهیم - بیشتر توسط تجاربی که با 
آنها روبرو می‌شویم کنترل می‌شویم. ما اگر به 
ی 


نمی‌کند که چه چیزهایی را منعکس کند. در این 
وضعیت آینه انعطاف‌پذیر است اين به این خاطر 
می‌باشد که آن نه نسبت به چیزی حرص و میل 
دارد و نه از چیزی دیگر دوری می‌کند. آن سعی 
نمی‌کند تا به یک چیز بچسبد و دیگری را رد کند. 
ما فاقد این انعطاف‌پذیری هستیم چون درک 
نمی‌کنیم هرآنچه که در آگاهی‌مان ظاهر می‌شوند 
تنها انعکاس دهن خودمان هستند. 

در رویاهای شفاف ما تمرین می‌کنیم با هر آنچه 
که روبرو می‌شویم متحولش کنیم. تجربه در رویا 
حد و حدودی ندارد؛ ما می‌توانیم نسبت به هر آنچه 
که برای‌مان رخ می‌دهد واکنش نشان دهیم. 
همانطور که محدودیت‌های تجربه را می‌شکنیم 
ذهن به طرز فزاینده‌ای انعطاف‌پذیر می‌شود. اول ما 
وضوح را پرورش می‌دهیم و بعد انعطاف‌پذیری ر و 
بعد این انعطاف‌پذیری ذهن را به کل زندگی‌مان 
اعمال می‌کنیم. ما وقتی تجربه‌ای از نسبی‌بودن و 
انعطاف‌پذیری آن داریم کمتر توسط تفکرات 


معمول‌مان محدود می‌شویم. 


همانطور که تصاویر روبا می‌توانند تغییر کننده 
بنابراین در زندگی زمان بیداری‌مان حالات 
احساساتی و محدودیت‌های موجود در ادراک‌مان 
انعطاف‌پذیر خود تجربهه ما می‌توالیم افسردگی راب 
دهیم. آنجه که نادرست است می‌تواند به درست 
تغییر یابد. آنجه که تاریک است می‌تواند به نور 
تغییر کند. آنجه که محدود شده و سخت است 
می‌تواند باز شده و فراخ و گسترده شود. حد و مرزی 
که محدودتان کرده را به چالش بکشید. منظور از 
این تمرینات این است که وضوح و انعطاف‌پذیری را 
با هرلحظه‌ی زندگی‌تان یکپارچه کنید. 

پرورش انعطاف‌پذیری 

در آموزه‌ها پیشنهاد شده بعد از این که وضوح در 
رویا پرورش یافت کارهای زیادی را انجام دهیم. 
اولین قدم در پرورش انعطاف‌پذیری در رویا» همانند 
زمان بیداری» این است که پتانسیل انحام اين کار را 


شناسایی کنیم. همانطور که ما درباره‌ی 
فرصت‌هایی که آموزه‌ها پیشنهاد کرده‌اند 
می‌انديشیم. ذهن, آنها را به پتانسیل خود اضافه 
می‌کند. ما قادر به انجام کارهایی می‌شویم که قبلا 
حتی نمی‌توانستيم درباره‌ی‌شان فکر کنیم. 

من یک لپ تاپ دارم که سرگرمی‌های زیادی در 
آن وجود دارد. اگر من روی یکی از آیکون‌های 
روی صفحه کلیک کنم. یک فایل باز می‌شود. با 
کلیک روی دیگری چیز دیگری روی صفحه ظاهر 
می‌شود. ذهن نیز شبیه آن است. توجه‌مان به جای 
دیگری می‌رود و این مثل کلیک کردن روی یک 
آیکون است؛ ناگهان یک قطاری از افکار و تصاویر 
ظاهر می‌شوند. ذهن به کلیک کردن ادامه می‌دهد. 
از یک چیز به چیز دیگر می‌رود. بعضی مواقع ما دو 
پنجره باز می‌کنیم» مثل وقتی که با کسی صحبت 
می‌کنيم و همزمان درباره‌ی چیز دیگری فکر 
می‌کنيم. 

درحالیکه ما معمولا اين را به عنوان چند هویتی 
درنظر نمی‌گیریم» اینها در یک روا خودشان را 


آشکار می‌کنند. بحای اینکه تنها میزان توجه‌مان را 
تقسیم کنیم. در رویا می‌توانیم به بدن‌های رویای 
متفاوتی تفسیم شویم. 

من بعد از اينکه یک روز با کامپیوترم بازی کردم 
رویایی دیدم که به یک صفحه‌ای نگاه می‌کنم که 
روی آن آیکون‌ها می‌توانند طوری ظاهر شوند که 
من می‌توانم با ذهنم روی آنها کلیک کنم. و تمام 
بود و وقتی من روی آن کلیک کردم من در یک 
جنگل بودم. بعد یک آیکون برای اقیانوس و بعد از 
کلیک روی آن» من ناگهان در یک اقبانوس بودم. 
ظرفیت انجام این کار در دهن من وجود داشت. اما 
آن از روی تجربه‌ای آمد که من با کامپیوترم بازی 
می‌کردم. افکار و تجارب‌مان افکار آینده را 
تحت‌تاثیر قرار می‌دهند. تمرین رویا با این حقیقت 
او ها ات 
ی 
می‌کنند» و بعد این به ما بستگی دارد تا آنها را در 
رویاها و زندگی زمان بیداری‌مان آشکار کنیم. 


برای نمونه آموزه‌ها از تکثیر چیزها در رویا 
می‌گویند. شاید ما روبای سه گل را ببینیم. چون ما 
از بودن در یک رویا و انعطاف‌پذیری رویا آگاه 
هستیم» اگر آرزو کنیم می‌توانیم صدها گل» هزاران 
گل, بارانی از گلها را بوجود بياوریم. اما در اول ما 
نیازمند شناسایی یک چیز هستیم. اگر ما امکان 
وجود گزینه‌ی این نوع از تکثیر شدن اشیاء را 
ندانیم» در این‌صورت این گزینه برای ما وجود ندارد. 
تحقیقات درباره‌ی رویاها در غرب به یافته‌هایی 
تمرین آنها در روباها و رویاهای زمان بیداری ارتقاء 
دهند. این اصل قرنها قبل در آموزه‌ها ثبت شده. ما 
با استفاده از رویاها می‌توانيم حالات منفی را کاسته 
همیشگی بودن در جهان را تغییر دهیم. و اين تنها 
به مهارت‌هایی که در زندگی روزانه‌مان یاری‌مان 
سطوح عمیق‌تری از زندگی معنوی اعمال شوند. 


بعد از روشن‌ضمیری درکل هیچ مشکلی وجود 
نخواهد داشت. 

ننتره‌ی مادر یازده طبقه‌بندی از تجربه را نشان 
می‌دهد که در آن ذهن معمولا توسط 
آشکارسازی‌ها محدود می‌شود. همه‌ی اینها قابل 
شناسایی هستند. می‌توانند به چالش کشیده شونده و 
ایا هی اد ار 
زمانی را در تفکر روی هریک از اینها صرف کنیم 
ار ان 
ذهن خودتان هستند. آنها از این قرار می‌باشند: 
اندازه؛ مقدار, کیفیت؛ سرعت؛ دستاورد؛ دگرگونی؛ 
تحلی؛ سفر؛ دیدن؛ مواجه شدن؛ و تحارب. 

اندازه. ما درباره‌ی اندازه در رویا بندرت فکر 
می‌کنيم. اما در زمان بیداری این کار را انجام 
می‌دهیم. اندازه دو جنبه دارد. کوچکتر و بزرگتر. 
اندازه‌تان را در روبا تغییر دهید. خودتان را به 
اندازه‌ی یک حشره کوچک کنید و بعد به اندازه‌ی 
۱ 
کر 


را درنظر گرفته و آن را به اندازه‌ی خورشید بزرگ 
کنیده 

مقدار. اگر یک بودا در رویای‌تان وجود دارد. تعداد 
آن را تا یکصد یا یک هزار افزایش دهید. و اگر 
تمرین رویء شما می‌توانید بذرهای اولیه‌ی کارما را 
بسوزانید. با استفاده از آگاهی» بحای اینکه رویا شما 
گرا کت ما ان را ترا کید 

کیفیت. وقتی مردم در یک تجربه‌ی بدور از تقوایی 
کبرای نید ان اغلت ه این دلمل اس که نها 
نمی‌دانند که این وضعیت می‌تواند تغییر کند. شما 
باید درباره‌ی امکان تغییر بیندیشید» و بعد آن را در 
رویا تمرین کنید. وقتی در یک رویا خشمگین 
شاه آن احشاس را به بت عبر دهد فد 
ناامیدی پی در پی و کسادی را تغییر دهید. 
هیجکدام از اینها کمک کننده نیستند. به خودتان 
بگویید که می‌توانید با تغییر بر اینها چیره شوید. 


شما حتی می‌توانید به منظور تقویت انگیزه‌ی‌تان 


این را با صدای بلند بگویید. یکبار که تجربه‌ی 
تغییر احساس را در رویا داشته باشید» می‌توانید آن 
را در زمان بیداری نیز داشته باشید. این پرورش 
آرادای و انعطاف‌پذیری است. 

سرعت. در رویا در عرض چند ثانیه ممکن است 
چیزهای زیادی دستیابی شوند. چون شما تماما در 
ذهن هستید. یک تجربه را کند کنید تا اینکه هر 
لحظه تمام عالم باشد. در عرض یک دقیقه از 
صدها مکان دیدن کنید. تنها محدودیت در یک 
رویا همان محدودیت‌هایی هستند که آنها را تجسم 
دستاورد. هر آنچه را که قادر نیستید در زندگی به 
ان شبات م تواند در رویابه آن دست‌بانید. 
تمرین‌ها را انجام دهید. یک کتاب بنویسید درون 
اقیانس شنا کنید. هرآنچه که نیاز است پایان یابد 
به پایان برسانید. 

یک سال بعد از اينکه مادرم درگذشته بود او در 
رویایم ظاهر شد و از من کمک خواست. من 


پرسیدم چکار می‌توانم برای‌تان انجام دهم. او به 


یا را 
را برای او درست کنم. من می‌دانستم که رویا 
می‌بینم آما درواقع انجام این کار را پذیرفتم. من در 
آن زمان در ایتالیا بودم, آنجا ساختمان‌های زیادی 
وجود داشت همچنین محدودیت‌ها و قوانین زیادی 
نیز وجود داشت. من نمی‌دانستم چطور برای انجام 
این کار کسب اجازه کنم» مبلغ آن چقدر می‌شود. و 
چه زمینی نیاز دارم. بنابراین من این سوال‌ها را از 
و 
تنتره‌ی مادر پیشنهاد کرد: وقتی با یک وظیفه‌ای 
که بنظر میرسد نمی‌توانید انجامش دهید مواجه 
می‌شوید برای کمک از محافظان رویا درخواست 

در پاسخ به درخواست کمک محافظان ظاهر شدند. 
یک درخت بودی عظیم در رویا وجود داشت و 
ناگهان محافظان آن را به یک استوپا مبدل کردند. 
ما در فرهنگ‌مان باور داریم که ساختن استوپا برای 
0 


تولامجدد بعدی خوبی دست‌یابد. مادر من در رویا 


شاد و راضی بود و من هم همینطور. من حس 
کردم که چیزی مهم را به او اائه کردهامء چیزی 
که شاید در زمان مردنش در هند اتفاق نیفتاده بود. 
حالا این کار انجام شده و مادرم و من هر دو شاد 
هستیم. من در زمان بیداری‌ام نیز این حس را 
داشتم. 

دستاوردها در روباء زندگی زمان بیداری را نیز 
تحت‌تاثیر قرار می‌دهند. شما در کار با تحارب‌تان با 
نشانه‌های کارمایی کار می‌کنید. از رویا برای تحقق 
آنجه که اهمیت دارد استفاده کنید. 

دگرگونی. دگرگونی برای تمری ن کننده‌های تنتره 
همانند اساس تمرین تنتره‌ای خیلی اهمیت دارد. اما 
این برای ما نیز اهمیت دارد. یاد بگیرید تا خودتان 
را دگرگون کنید. سعی کنید خودتان را به یک 
پرنده» سگ. گاروداء شیر يا اژزدها تبدیل کنید. 
خودتان را از یک شخص خشمگین به یک شخص 
با هفقت مبدل کنید از انسانی که مملو از حرص و 
حسادت است به یک انسان باز و گشاده. بودا مبدل 


کنید. خودتان را به پیدام و داکینی مبدل کنید. این 


برای پرورش انعطاف‌پذیری و چیره‌شدن بر 
محدودیت‌های هویت‌های همیشگی‌تان خیلی 
قدرتمند است. 

ای ای اد 
کردن خودتان به پیدام یا یک بوداء بدن‌های زیادی 
را از خودتان تحلی کنید تا به موجودات دیگر 
منفعت برسانند. تا آنجا که می‌توانید در دوه سه. 
چهار یا میلیون‌ها بدن» وجود داشته باشد. 

سفر. با جاهایی که آرزو دارید به آنحا بروید آغاز 
کنید. می‌خواهید به تبت بروید؟ به آنجا سفر کنید. 
به پاریس؟ به آنجا بروید. هميشه به کجا 
می‌خواستید بروید؟ 

این همانند رسیدن به یک جا نیست این درباره‌ی 
سفر است. خودتان را هوشیارانه در آنجا راهنمایی 
کنید. شما می‌توانید به یک کشور دیگری سفر کنید 
به یک سرزمین پاک بودا بروید که آلودگی‌ای در 
آنجا وجود ندارد. یا به سیاره‌ی دیگری بروید. با 
یک مکانی که سالهاست آنجا را ندیده‌اید» یا به 


عمق آقیانوس سفر کنید. 


دیدن. سعی کنید چیزی را ببینید که قبللا ندیده‌اید. 
آیا تابحال گورو رینپوچه. تاپیریتساء مسیح را 
دیا سا دای ی مایا با 
خورشید را دیده‌اید؟ آیا تقسیم شدن سلول‌ها یا 
پمپاژ قلب یا کوه اورست را دیده‌اید یا آیا چشم یک 
زنبور را دیده‌اید؟ برای خودتان ایده‌هایی را تولید 
کنید و در رویا به آنها واقعیت ببخشید. 

مواجه شدن. در سنت تبتی درباره‌ی مردمی که در 
رویاهای‌شان با آموزگاران و محافظان و داکینی‌ها و 
غیره مواجه شده‌اند داستانهای زیادی وجود دارد. 
شاید شما یک ارتباط با آموزگاران گذشته حس 
کید جالا با آزپا ملاقات کنید. وقتی اين کار را 
ی مد بلافاصله از او بیرسید که آیا می‌توانید برای 
بار دوم دیداری داشته باشید. این یک فرصت 
ری کل مي که تا دوباره با انیا مالاقات کنید. 
بسد از آنبا بخواهید نا آموزه‌های‌شان رااراقه کنند؛ 
به شما آموزش داده یا راهنمایی‌تان کنند. 

تجربه. از رویا بخواهید تا چیزی را تجربه کنید که 
ار را 


ریگپا شک دارید. در این‌صورت آن را در رویا تجربه 
کنید. شما می‌توانید در روبا هر حالت عرفانی با 
تجربه‌ای از مسیر را چه ساده باشد یا مجلل داشته 
باشید. شما می‌توانید همانند ماهی آب را تنفس 
کنید. یا روی دیوارها راه بروید. یک ابر شوید. شما 
می‌توانید مثل یک پرتو نور در عالم سفر کنید یا 
مثل باران از آسمان ببارید. هرچه که می‌توانید فکر 
ی 

به ورای حد و مرزهای طبقه‌بندی‌های گفته‌شده در 
بالا بروید؛ اینها تنها پیشنهادات بودند. ما در تحربه 
بت تاره ری زا 
الگوهای‌مان سروکار داريیم چون ما در باور واقعیت 
این مفاهیم نسبی گیر کرده‌ايم. زدودن محدودیت‌ها 
در ذهن ما را به سوی آزادی‌ای که اساس ذهن 
ره ار ار 
تهدید کننده را داریده خودتان را به شعله مبدل 
کنید؛ در سیل خودتان را به آب مبدل کنید. اگر یک 
اهریمن در تعقیب‌تان است. خودتان را به یک دیو 


بزرگ مبدل کنید. یک کوه. گربه‌ی وحشیء درخت 


ماموت شوید. یک ستاره پا تمام جنگل شوید. 
خودتان را از یک مرد به یک زن مبدل کنید» و بعد 
خودتان را به صدها زن مبدل کنید. يا خودتان را از 
یک زن به یک الهه مبدل کنید. به حبوانات تبدیل 
شوید. یک شاهین که در آسمان پرواز می‌کند» یا 
یک عنکبوت که تار می‌تند. به یک بودیستوه مبدل 
شوید و خودتان را همزمان در یکصد مکان آشکار 
کنید. یا در جهنم آشکار شوید تا به موجودات زجر 
کشیده‌ی آنجا کمک کنید. به سیاموکا پدمه‌سمبوه 
پا هر دیتی دیگری پيدام. یا داکینی مبدل شوید. 
این تمرین همانند آن تمرین‌های تنتره‌ای است که 
در آن شما خودتان را تبدیل می‌کنید. این همان 
دلیل و هدف است. اما دستیابی به این در رویا 
خیلی اساتر است؛ شما درواقع تبدیل می‌شوید در 
رویا تجارب بی‌نهایتی از دگرگونی و تبدیل وجود 
دارد. 

به هر چایی که همیشه می‌خواستید بروید» سفر 
کنید: به کوه مرو مرکز زمین» سیارات دیگر 


قلمروهای دیگر. من تقریبا هر شب به هند 


برمی‌گردم - این بی‌هزینه‌ترین راه سفر است. به 
قلمروهای الهی بروبد. به جهنم سفر کنید. اینها 
تنها ایده‌ی من است شما درواقع در آنجا وجود 
نخواهید داشت. اما این باعث می‌شود بندهای 
ذهنی‌تان شل‌تر شوند. 

در تمرینات الهه‌ها شرکت کنید. با پنج خانواده‌ی 
بودا سهیم شوید. در آسمان پرواز کنید. به درون 
بدن خودتان سفر کنید. خودتان را به اندازه‌ی زمین 
بزرگ کنید حتی بزرگتر از آن. پا به اندازه‌ی یک 
اتم کوچک شوید. مثل بامبو لاغر شوید. مثل نور 
اساس پرورش انعطاف‌پذیری مهم‌تر از خصوصیات 
رویا می‌باشد» درست مثل کیفیت درخشان کریستال 
که از رنگ نوری که آن را منعکس می‌کند مهم‌تر 
است. نباید خودتان را به پیشنهاداتی که در آموزه‌ها 
دکرشده محدود کنید. درباره‌ی امکان‌های جدیدی 
فکر کنید و آنها را یه ظهور برسانید. تینکه آنه 
که به نظر تحربه‌تان را محدود می‌کند بلافاصله 


سکن و بیهوده دیده شود. روشنی باعت می‌شود 


ذهن مفهومی‌تان روشن‌تر شود تجربه‌ی 
انعطاف‌پذیری گره شرایطی را که محدودیت ایجاد 
کرده‌اند شل می‌کند. همانطور که ما توسط نهادهای 
ظاهرا سفت و سختی که روبرو هستیم شرطی 

را درخشان و شفاف کنیم. همانطور که توسط افکار 
سفتی که ظاهر می‌شوند شرطی شده‌ایم اینها 
می‌توانند در آزادی نامحدود ذهن زدوده شوند. 
برای سفر معنوی یک اساس وجود دارد که ما باید 
حتی در آزادی رویا به تمرین ادامه دهیم. امکانات 
در رویا نامحدود هستند ما می‌توانیم در رویا 
هرچیزی را که می‌خواهیم تغییر دهیم» اما هنوز 
شده در رویا درون در ما تاثیر دارند درست متل 

رویا آزادی شگرفی وجود دارد اما در علت و معلول 


که ما از دوگانگی آزاد شویم. ما به صبر و قصدی 


قوی نیازمندیم تا انعطاف‌پذیری لازم را پرورش 
دهیم و دیکته شدن توسط کارمای منفی را 
سرنگون کنیم. 

روی حد و مرزهای تجارب‌تان باورهایی که محدود 
کننده هستند کار کنید. ذهن شگفت‌انگیر است: 
انعطاف‌پذیرتر از چیزی است که می‌توانید تصور 
کنید. شما بسادگی نیازمند این هستید که از 


امکان‌پذیر بودن تغییر تجربه و هویت‌تان آگاهی 
داشته باشید و بعد این امکان‌پذیر می‌شود. اگر بر 
این باورید که نمی‌توانید کاری را انجام دهید. با این 
ی ۱ 
نقطه‌ی ساده و در عین حال خیلی مهم می‌باشد. 
لحظه‌ای که می‌گویید می‌توانید کاری را انجام دهید 
آن را آغاز کرده‌اید. 

با روباهای‌تان با احترام رفتار کنید و همه‌ی 
تجارب‌تان از رویا را همانند زمان بیداری‌تان در 
مسیر با هم ترکیب کنید. از رویا برای پرورش 


سرانجام شناسایی سرشت حقیقی‌تان و سرشت 
حقیقی همه‌ی پدیده‌ها استفاده کنید. این 


خردمندانه‌ترین راه استفاده از رویاهاست. 


موانع 
عم در بگای روط با نها مه 
همچنین درمان‌های درونی و بیرونی را تجویز 
کرده. 
و۳ 
حواسپرتی حاصل از توهم وقتی رخ می‌دهد که یک 
صدای بیرونی یا درونی یا تصویری توجه‌تان را از 
می‌خوابد یک صدایی از بیرون شنیده می‌شود. ذهن 
به سوی آن حرکت می‌کند و بعد ممکن است یک 
خاطره یا توهم بروز کند و تمرین‌کننده در آن 
کرقا شود ای بان ماک نان ده ۲ 


تمرین کننده در حدس و گمان گم شود. این توهم 


است چون ما با تفکر درباره‌ی اینها در درون‌شان 
که درواقع وجود ندارند گرفتار شده‌ایم. 

پادزهر درونی برای این مورد این است که روی 
کانال مرکزی تمرکز کنید. این شبیه چه حسی 
است؟ آن را انجام دهید - شما درمی‌یابید که حس 
مرکزیت و حضور دارید از توهم بیرون می‌آیید» و 
به خودتان برمی‌گردید. خوابیدن همراه با آگاهی از 
کانال مرکزی کمک کننده است. تنها بطور ساده در 
ان ات ی دا 
شدت بخرج می‌دهیم و باعث می‌شویم آنها پیچیده 
شوند. تنها حسی از کانال مرکزی داشته باشید؛ این 
باعث خواهد شد تا ذهن به این طرف و آن طرف 
نرود. همچنین مدیتیشن در ناپایداری و ماهیت 
توهم‌مانند تحارب دوگانه‌مان کمک کننده است این 
ادراکات باعث خواهند شد تا آگاهی‌مان متمرکز 
روا خر دعراعفای کیرد 
بیرونی آين است که پیشکش ارائه کنیم یا تمریناتی 
مثل گورویوگا انجام دهیم که بر اساس وقف و 


سرسپردگی به گورو می‌باشد. 


که 
دومین مانع. سستی است. که به عنوان یک تنبلی 
درونی» یک فقدانی از قدرت و وضوح درونی به 
ظهور می‌رسد. وقتی در تمربن سست می‌شوید» به 
اطراف کشیده می‌شوید. حتی این ممکن است 
درحالیکه روی یک شیء تمرکز کرده‌اید رخ دهد. 
این با اولین مانح متفاوت است که در آن توهم 
توجه‌تان را می‌رباید. در این حالت یک فقدانی از 
هوشیاری درونی وجود دارد. 

پادزهر این است که یک دود آبی‌مانند را تحسم 
کند که ار پیوتدگاه سه کانال در بان کانال 
مرکزی (چند اینچ پایین ناف و در مرکز بدن) به 
بیرون می‌آید و به گلو می‌رود. به یک تفکر فیزیکی 
نچسبید - که دود چطور و از کجا حرکت می‌کند و 
غیره. تنها دود را تحسم کنید که کم‌کم از کانال 
مرکزی به بالا می‌رود» مثل اينکه یک رویا است. در 
کنار این تجسم می‌توانید با آموزگار يا یک 
شفادهنده ملاقات کنید و از او کمک بخواهید تا از 


وضعیت رها شوید. تنتره‌ی مادر پیشنهاد می کند 


که وقتی سستی رخ می‌دهد ممکن است شما با 
یک روح يا با یک نیروبی در محیط دوروبرتان 
دا ی ار 
درک مشکل نیست. 

بی قراری 

سومین مانع بی‌قراری (حواسپرتی حاصل از خود) 
ما ار ی 2 
ی ۱ 
يا ممکن است تحریک شده یا مضطرب شوید. 
پادزهر این است تا در روی چهار داکینی در قالب 
چهار سیلاب تمرکز کنید که روی چهار گلبرگ یک 
نیلوفر آبی در چاکرای گلو نشسته‌اند. سیلابها اینها 
هستند: ۵ که زرد بوده و جلوی بدن‌تان است. 
که سبز است و در چپ‌تان است. 5۳۱۸ که 
در عقب بوده و قرمز است. و 5 که در راست 
۱ 
می‌خوابید روی این سیلابها یکی بعد از دیگری 
تمرکز کنید. سعی کنید داکینی‌های محافظ را در 


همه‌ی جهات حس کنید. تمرین جود را انحام دهید. 


یک آیینی که شامل پیشکش به ارواح است و 
می‌تواند مفید باشد. همچنین اگر تعهدات 

(سامایا اتان را شکسته‌اید قصد کنید که آنها را احبا 
کارا او بای بات 
آشفتگی‌تان می‌شود می‌تواند دلیل بی‌قراری‌تان 
باشد. اعتراف به خودتان نیز می‌تواند مفید باشد. 
برای انجام اين» آموزگارتان را در گورویوگا تجسم 
کنید. و به اشتباهات‌تان اعتراف کنید. این را 
آزمایش کنید. نه با گناه یا احساس بد دیگری بلکه 
با آگاهی. اگر شما کاری را انحام داده‌اید که درست 
نبوده تصمیم بگیرید که آن را دوباره انجام ندهید. 
شاید ممکن است اعمالی را انحام دهید» متل گفتگو 
با یک کی ده آشفتهتان م کل شما ی نوانیه 
تصمیم بگیرید تا چنین عملی را انجام دهید. 
فراموشی 

چهارمین مانع فراموشی است - فراموشی 
رویاهای‌تان و انجام تمرین. حتی ممکن است 
تجاربی که کمک‌کننده بودند را از یاد ببرید. انجام 


یک ریتریت شخصی می‌تواند به ذهن شفافیت 


ببخشد. متعادل کردن پرانا با تتفس می‌تواند این 
مورد را حل و فصل کرده و آگاهی را استوار کند. 
تنتره‌ی مادر اولین تمرین از چهار تمرین را که در 
قبل توضیح داده شد به عنوان پادزهر توسیه 
می‌کند؛ که در آن روی یک ۸٩‏ در گلوی‌تان تمرکز 
روی ۸ نگه دارید و این در یادآوری کمک‌تان 
خواهد کرد. 

چهار مانع از دید شاردزا رینپوچه 

شاردزا رینپوچه نیز درباره‌ی چهار مانع نوشته اما 
طعهینلی متعارن ر رانه کرده مشکلات با برانه 
جلوی شما را از داشتن یا یادآوری رویاها بگیرند 
همچنین در خود رویا مشکلاتی را بوجود می‌آورند. 
اگر شما از یک مشکل مربوط به پرانا رنج می‌برید, 
انرژی در بدن مسدود می‌شود يا بطریقی جلوی 
گردش درست آن گرفته می‌شود. ذهن و پرانا به 
هم متصل هستند؛ اگر پرانا ذهن را مختل کند ذهن 


نیز این کار را خواهد کرد. در این مورد» هرچیزی 


که قبل از خواب می‌تواند ریلکس‌تان کند» منل یک 
پیام یا حمام کردن, یک نوع کمک است. همچنین, 
ریلکس باشید. 

ذهن می‌تواند مشغول باشد و اجازه‌ی خوابیدن را 
ندهد. برای مثال بعد از یک روز خیلی گیج‌کننده 
سخت است تا جلوی تفکر درباره‌ی آن را بگیرید - 
ذهن‌تان به روی آن مشکلات می‌رود و باعث ایجاد 
تنش و اضطراب می‌شود. اگر آرام کردن ذهن‌تان 
دهید تا بدن‌تان خسته شود. روی خلاً مدیتیشن 
کنید این می‌تواند ذهن را پاک کند. و همانند بالا 
هر قدمی که قبل از خواب در ریلکس کردن‌تان 
موثر است. انجام دهید. 

یک مزاحمت با ارواح محلی می‌تواند باعث شود 
غربی‌های زیادی را می‌شناسم که در چنین 


این حقیقت دارد. اما تبتی‌ها باور دارند که این نوع 
ارواح درواقع وجود دارنده موجوداتی که در یک 
محل زندگی می‌کنند و اگر یکی کاری کند که از 
ای با با سا تا تاه کت یا 
روی آن شخص تاثیراتی را خواهند داشت. فتنه 
نک ۱ 
بوجود آمدن رویاهای وحشتناکی شود. یا نتوانید 
رویاهای‌تان را بخاطر بیاورید. یا بی‌قرار شده و 
نتوانید بخوابید. 

در این وضعیت ما در اول نیازمند این هستیم تا از 
ماه مات اه پاش درهای کت ها 
چاره‌های متعددی برای اين نوع از مزاحمت‌ها وجود 
دارد. آنها اغلب به نزد یک شمن می‌روند و فال 
می‌گیرند تا مبداء مشکل مشخص شود و عمل 
مناسب مطابق با آن را انجام می‌دهند. یا ممکن 
است تمرین چود را انجام داده یا به ارواح پیشکش 
کنند. يا به نزد استاد می‌روند و از او درخواست 
که کت ای ای را نا 


ار اف کی اک تاد این کارا انسام 


دهد معمولا چیزی را که به او تعلق دارد از او 
درخواست می‌کند. چند تار مو یا یک لباس و آن را 
در آیین می‌سوزاند. تبتی‌ها چاره‌های زیادی مثل 
آيی دار ام انیا ها ربا متقت واه دانت 
که شما مشکل را درک کنید و باور داشته باشید که 
را فا 
بهبودی وضعیت بردارید. اگر چنین تجاربی از ارواح 
داشته‌ای شفقت‌تان را به آنها پیشکش کنید. اگر در 
چنین چیزهایی باور ندارید ولی به انرژی مکان 
اعتقاد داریده آن را با سوزاندن عود و تولید شفقت از 
خود اصلاح کنید. و اگر در این یکی هم اعتقاد 
ندارید, شفقت را از خود تولید کنید تا محیط درونی 
ذهن و احساسات‌تان را تغییر دهید. 

چهارمین مانع بیماری است که در این وضعیت 
توسیه می‌شود به نزد یک دکتر بروید. 

هیچ مانع دیگری وجود ندارد که ممکن باشد با آن 
روبرو شوید و قبلا دیگران با آنها روبرو نشده باشند 
و بر آنها چیرگی نیابنده بنابراین نیازی نیست تا 
دلسرد شوید. در کشف چاره به آموزه‌ها و 


ار ۱ 


آنها را یاد گرفته و بکار ببرید. 


۸ 

کنترل و احترام به رویاها 
بعضی از مدارس روانشناسی غربی باور دارند که 
ضمی ناخوداگاه هستند با یک شکلی از ارتباط تین 
اعضای خودمان است که نباید مورد مزاحمت مواقع 
شود. این دیدگاه نشان می‌دهد که ضمیر ناخودآگاه 
را 
شکل داده و به آن معنی دهد که یا صریح و روشن 
است يا پنهان بوده و نیاز به تفسیر دارد. در این 
زمینه اغلب تصور می‌شود» خود. ترکیبی از 
جنبه‌های ضمیر ناخودآگاه 9 هوشیار فرد می‌باشد. 9 
تصور می‌شود رویا واسط ارتباطی بین این دو 
می‌باشد. خود هوشیاری می‌تواند با کار روی رویا 
موجود در ضمیر ناخودآگاه را استخراج می‌کند. یا 


ممکن است آن از پالایش موجود در رویا بهره‌مند 


شود یا از تعادل فرایندهای فیزیولوژیکی حاصل از 
فعالیت‌های بوجود آورنده‌ی رویا منفعت کسب کند. 
اساسا درک خلاء درک‌مان را از فرایند رویا دیدن 
تغییر می‌دهد. این سه نهاد - ضمیر ناخودآگاه» 
معنی آن 9 ضمیر اخود آگاه 9 همه‌شان نپادهایی 
هستند که تنها از طریق نسبت دادن واقعیت به 
چیزی که خودش هیچ است وجود دارند. مهم این 
است تا آنجه را که اینجا گفته می‌شود درک کرد. 
نگرانی در مورد نفوذ دهن هوشیار به ذهن 
ناخودآگاه و آسیب به فرایندهای طبیعی زمانی معنی 
دارد که بتوانید ثابت کنید که عناصر وضعیت به 
عنوان عناصر محزای مستقل هستند. که در 
همکاری با یکدیگر عمل می‌کنند. اما این دیدگاه 
تنها یک بعد از مجموعه نیروهای درونی فرد را 
نشان می‌دهد. 

همانطور که در قبل توضیح داده شد در کار با 
رویاها دو سطح وجود دارد. یکی شامل یافتن معانی 


در رویا است. این خوب است. و این سطح بیشتر 
رواشتاسان غرب ات که مظایی با اررش رویاها 


می‌باشد. در هر دوی شرق و غرب. اینطور فهمیده 
رویاها به ذات رویا مربوط نمی‌شوند؛ آن ظهوری از 
بررسی فرد از رویا می‌باشد که از روی روبا خوانده 
می‌شود . روند آن بیشتر شامل توصیف تصاویری 
است که بنظر می‌رسد در آزمایش روانشناسی 
استفاده می‌شود. آن محنی مستقلی ندارد. تاوفتیکه 
کسی شروع به نگاه کردن به آن بکند» معنی‌ای 
وجود ندارد. اشتباه‌مان این است که بحای دیدن 
حقیقت وضعیت, ما شروع به این تفکر می‌کنیم که 
درواقع یک ضمیر ناخودآگاه» یک چیز وجود دارد که 
رویا وآقعی است» مثل یک طومار با یک پیام مخفی 
هر کت م اند ان را ات 

ما برای اینکه بدانیم رویا چیست به درک 
عمیق‌تری نیاز داریم. تا درحقیقت از رویا به عنوان 
رویکردی برای روشن‌ضمیری استفاده کت وقتی 
عمیقا تمرین کنیم. رویاهای شگفت‌انگیز زیادی 


بروز خواهند کرد» که پر از نشانه‌های پیشرفت 

این است که رویا را به عنوان شکل متناظری از 
نهادی دیگر که برای شماست درنظر نگیرید. نه 
حتی از بخش دیگری از شما که آن را نمی‌شناسید. 
خارج از دوگانگی سمساره هیچ معنی نسبی وجود 
ندارد. این دیدگاه باعث بروز یک هرج و مرج 
نمی‌شود: دیگر هرج و مرج‌ای نیست. اینها بیشتر 
بید قبل از اينکه ذهن بتواند رهایی کامل را بیابد 
این ایده کنار گذاشته شود. و انحام این کار هدف 
اساسی از تمرین رویا است. 

ما مورد استفاده‌ی معنی را در رویا رد نمی‌کنيم. اما 
خوب است تا درک کنید که رویا دیدن معنی دارد. 
چرا پیام‌های بزرگی را از یک رویا انتظار داریم؟ 
بجای آن روی چیزی که ورای معنی سطحی آن 
است متمرکز شوید. یک اساس خالصی از تجربه. 
این بالاترین تمرین رویا می‌باشد - نه روانشناختی, 


بلکه بیشتر معنوی - که بیشتر به شناسایی و درک 


اساس تحربه مرتبط است. وقتی تا به اين نقطه 
پیشرفت کردید» اينکه در روبا یک معنی‌ای وجود 
داشته باشد یا نه تحت‌تاثیر آن واقع نمی‌شوید. بعد 
شما کامل هستید» تجربه‌تان کامل است. از 
شرایط کدحاسا ار تاملات دوگانه با تحسمات 
دهن خودتان است اراد هستید. 

بیشتر تمرینات رویا درحالی انجام می‌شوند که 
تمرین‌کننده به منظور تحت‌تاثیر قرار دادن رویء 
بیدار می‌شود. این به معنی کنترل مستقیم رویا 
نیست. جنبه‌ی کنترل مستقیم رویا؛ و چیزی که 
مردم پیشتری ممکن است به آن علافه‌مند باشنده 
طی رویای شفاف رخ می‌دهد. نکثیر خودتان در 
تا و 
نهادهای رویا را تغییر داده يا خلق می‌کنید. در 
آموزه‌ها گفته شده که انجام این کار یک کار خیلی 
خوبی است» همانطور که ظرفیت انجام این چیزها 
افزايش می‌یابند به این معنی است که 
انعطاف‌پذیریه ذهن نیز توسعه می‌پابد. علاوه بر 


این. همان انعطاف‌پذیری و کنترل به زمان 


بیداری‌تان نیز منتقل می‌شود؛ نه به منظور پرواز 
کردن, بلکه برای درک ماهیت ساخته شده‌ی تحجربه 
و آزادی ذاتی در درک کردن. بجای کنترل شدن 
احساسات‌تان» می‌توانید خودتان را تغییر دهید و 
آنچه که در حقیقت مهم‌تر از ماندن و گیر کردن در 
ی 

این متفاوت‌تر از زندگی زمان بیداری‌مان نیست. 
نشانه‌های کارمایی باعث رویاها هستند. و 
واکنش‌های‌مان نسبت به تجارب نشانه‌های 
کارمایی بیشتری را خلق می‌کنند. طی یک رویا این 
چیزها هنوز تأثیر دارند. ما کاری می‌کنيم تا بجای 
کنترل شدن توسط رویاء رویا را تحت کنترل 
خودمان درآوریم درست مثل یک روز که بهتر 
است تحت‌تاثیر افکار پا احساسات‌مان قرار نگیریم 
بلکه نسبت به وضعیت موجود با آگاهی کامل 
واکنش نشان دهیم. 

ما می‌خواهيم رویا را تحت کنترل بگيريم. ما 
می‌خواهیم رویاها واضح‌تر شده و بیشتر با 


تمرین‌مان یکپارچه شوند درست مثل اینکه این 


کیفیات را برای هر لحظه از زندگی‌مان بخواهیم. در 
از هم گسیختن چیزی مهم در رویا خطری وجود 


ندارد. همه‌ی چیزی که آن را مختل می‌کنیم 
جهالت‌مان است. 


۹ 
تمرینات ساده 
تحقق به یوگای خواب و روبا به ایمان» قصد. تعهد 
و تمرین خود فرد بستگی دارد. هیچ تمرینی وجود 
ندارد که در عرض یک شب باعث بوجود آمدن 
ادراکات شود. بلوغ معنوی زمان می‌برده و طی این 
زمان است که ما از زندگی عادی‌مان به سطوح بالا 
می‌رویم. وقتی با زمان مبارزه بکنیم» باخته‌ايم. اما 
وقتی بدانیم چطور در زمان باشیم. تمرین بطور 
خودبخود خودش آشکار می‌شود. 
ممکن است کل یوگای رویا خبلی پیجیده بنظر 
برسد و در تحقق به آن نیاز به تلاش زیادی باشد. 
اما ما می‌توانیم کارهای زیادی انجام دهیم 
می‌توانيم کمی از آن را در یک موقعیت انجام دهیم 
کمی دیگر را در وقتی دیگر و آن را با زندگی‌مان 
یکپارچه کنیم تا اینکه بتدریج تمام زندگی‌مان خود 
تمرین باشد. اینجا چیزهایی وجود دارد که هر کسی 
می‌تواند آن را انجام دهد و باعث موفقیت در یوگای 


ذهن بیدار 

زمان بیداری در روز در حدود شانزده ساعت است» و 
تمام این زمان ذهن مشغول است. اغلب بنظر 
می‌رسد زمان کافی نیست و بیشتر زمان‌مان در 
حواسپرتی و تجارب نامطلوب صرف می‌شود. بنظر 
می‌رسد جهان مدرن بطور پیوسته درخواست‌هایی 
دارد - درباره‌ی توجه به شغل و خانواده. تماشای 
فیلم رفتن به فروشگاه انتظار در ترافیک» صحبت 
با دوستان - هزاران چیز توجه‌مان را به خود جلب 
می‌کنند. و این باعث خستگی و گرسنگی می‌شود و 
باعث می‌شود بیشتر حواسپرت شویم. ما لحظه به 
لحظه از خودمان دورتر می‌شویم. زندگی در این راه 
برای هیچ تمرینی مفید نیست» که شامل یوگای 
رویا نیز می‌باشد. بنابراین عادات ساده و معین 
اتصال به خودمان. حضور بیشتر در زمان حال باید 
پرورش پابند. 

هر تنفس می‌تواند یک تمرین باشد. با تتفس: 
تجسم کنید که انرژی‌های خالص» پاک و 


آرامش‌بخش را به درون می‌کشید. و با بازدم, 


تجسم کنید که همه‌ی موانع» استرس‌ها» و 
احساسات منفی به بیرون رانده می‌شوند. این چیزی 
تست که ار بد مکان جاضی ات باشد ۲ در ان 
بنشینید. آن می‌تواند وقتی در ماشین نشسته و 
سرکار می‌روید. در پشت چراغ قرمزه نشستن در 
ات ات ابرم 
زدن انحام شود. 

تن را اک 
کنید بطور پیوسته سراسر روز آگاهی‌تان را در روی 
بدن‌تان نگاه دارید. بدن‌تان را به عنوان یک کل 
حس کنید. ذهن بدتر از یک میمون وحشی است. از 
یک چیز به چیز دیگر می‌پرد؛ روی یک چیز 
متمرکز نمی‌شود. اما بدن یک منشایی از تجربه 
اشت که بیسی بایدر و اشتوار است» و استفاده ار آن 
به عنوان یک لنگری برای آگاهی کمک خواهد 
کرد تا ذهن به آرامی و با تمرکز بیشتر رشد کند. 
مان ی ی 
تغذیه‌ی جنبه‌ی فیزیکی از زندگی آهمیت دارده 


همچنین آن به منظور ثبات در حضور آرام به بدن 


نیاز دارد. که اساسا برای همه‌ی تمرین‌ها مچم 
افستا: 

برای مثال درحالیکه در پارک قدم می‌زنید بدن در 
تهیه‌ی لیست خرید می‌باشد. این یعنی ذهن از بدن 
جدا شده. درعوض وقتی به یک گل نگاه می‌کنید 
به بدن متصل می‌کند. وقتی با تمام بدن‌تان گل را 
می‌تواند با وقتی که یک درخت ر می‌بینید» بو 
می‌کشید. پارچه‌ی بلوزتان را حس می‌کنید. صدای 
یک پرنده را می‌شنوید» يا یک سیب را مزه می‌کنید 
مشابه باشد. خودتان را آموزش دهید تا بطور واضح 
بدون هیچ قضاوتی اشیاء را تجربه کنید. سعی کنید 


بطورکامل چشم را با شکل. بینی را با بوه گوش را با 


صداء و غیره متصل کنید. سعی کنید بطور کامل در 
آگاهی از اشیاء حسی باقی بمانید. 

وقتی این توانایی پرورش یافت» واکنش‌ها هنوز رخ 
خواهند داد. با دیدن گل» قضاوت درباره‌ی زیبایی 
آن خواهد آمد. با این حال بجای گم شدن در اثر 
حواسپرتی‌های ذهنی, با تمرین می‌توانیم با 
تجریه‌ی حسی خالص متصل باقی بمانیم. اينکه با 
یک ابری از مفاهیم آشفته شویم» یک عادت است 
و می‌تواند با یک عادت جدید جایگزین شود: از 
تجارب حسی برای آوردن‌مان به حال» اتصال‌مان به 
زیبایی جهان. تجربه‌ی زنده و تغذیه کننده از 
زندگی که پشت حواسیرتی‌های‌مان نهفته است. 
استفاده کید این زیربنایی از بوگای رویای موفق 


اشیت اه 


۳ 

یکپارچگی 
تمرین رویا تنها برای رشد شخصی نیست يا اینکه 
تجارب دلچسبی را تولید کند. آن بخشی از مسیر 
معنوی است و نتایج آن باید همه‌ی جنبه‌های 
زندگی را با تغییر هویت تمرین کننده‌ها و ارتباط بین 
تمرین کننده و جهان تحت‌تاثیر قرار دهد. بیشتر 
یکپارچه کردن تمرین رویا با زندگی تمرین کننده 
ماش که بطور خلاصیه دکر شداند. 
تمرین رویا از دو مرحله‌ی کلی تشکیل شده: 
قراردادی و غیرقراردادی یا دوگانه و غیردوگانه. ما 
در اول روی اولی تمرکز می‌کنیم» که در کار با 
تصاویر و داستان‌های رویاء واکنش‌مان به تجربه‌ی 
تمرین‌مان در رویا و با پرورش آگاهی بزرگتر و 
کنترل در ارتباط است. 
رای ار دک و 
روباهاست و نه تجربه‌مان از آنهاء بلکه روی نور 


روشن غیردو گانه متمرکز است. این هدف نهایی از 
تمرینات رویا و تمرین خواب است. 

ما هرگز نباید استفاده‌ی دوگانه از یوگای رویا را 
بی‌اعتبار فرض کنیم. بیشتر ما و در بیشتر اوقات» در 
جهان دوگانه زندگی می‌کنیم و در درون زندگی 
عادی‌مان است که باید در مسیر معنوی‌مان پیش 
برویم. ما در کار با تمرینات رویا خشم را به محبت؛ 
نامیدی را به امید تبدیل می‌کنیم آسیب‌های‌مان را 
شفا می‌دهیم. ما توانایی‌ای را پرورش می‌دهيم تا با 
وضعیت‌های مختلف زندگی با مهارت کار کنیم و به 
دیگران یاری برسانیم. وقتی به این مهارت‌ها دست 
می‌بابیم. که بطور حقیقی درک کنیم زندگی 
رویامانند و انعطاف‌پذیر است. بعد می‌توانیم زندگی 
عادی‌مان را به تجربه‌ای از زیبایی بزرگ و با معنی 
بودن تغییر دهیم» و هرچیزی را با مسیر ترکیب 
تنها وقتی خود قراردادی‌مان در ریگپا حل شد. در 
حقیقت می‌توانیم به فراسوی نیاز برای امید و معنا 


حرکت کنیم» فراسوی تبعیض میان مثبت و منفی. 


حقیقت غیرقراردادی فراسوی شفا و نیاز برای شفا 
می‌باشد. برای پذیرش این دیدگاه درحالیکه ما 
درواقع در دیدگاه غیردوگانه زندگی نمی‌کنیم منجر 
به یک نوع از معنویت مبهم می‌شود که در آن ما 
عادات منفی خودمان را دنبال می‌کنیم و فکر 
می‌کنیم که در حال تمرین آزادی هستیم. وقتی 
بطور کامل در نور روشن ساکن شویم» حالات منفی 
دیگر بر ما حکم نمی‌راننه پس محک زدن خودمان 
آسان می‌شود و می‌توانیم ببینیم که آنجا هستیم یا 
در رابطه با تمرین رویا چهار حوزه‌ی ادغام وجود 
دارد: تصورء رویاء باردو» و نور روشن. تصور در اینجا 
به معنی همه‌ی تجارب زمان بیداری است که به 
حس‌ها و رویدادهای درونی مربوط می‌باشند. وقتی 
همه‌ی تجربه‌ها و پدیده‌ها به عنوان رویا فهمیده 
شدند تصور نیز به درون رویا ادغام می‌شود. این 
نباید تنها درکی عقلانی باشد. بلکه باید یک 
تجربه‌ی شفاف و روشن باشد. در غیر این‌صورت آن 


تنها یک بازی تجسمی است و تغییری واقعی وجود 


ندارد. ادغام واقعی این نقطه در واکنش فرد نسبت 
به جهان یک تغییر عمیق را بوجود می‌آورد. حرص 
و بیزاری به طرز شگرفی کاسته می‌شوند» و یکبار 
که درگیری‌های عاطفی بنظر متقاعدکننده برسد به 
عنوان داستان روبایی درنظر گرفته می‌شوند. نه 
همانطور که تمرین» تجارب تصورات روز را تغییر 
می‌دهد» تغییر در درون رویا ادغام می‌شود. وضوح 
در حالت رویا می‌آید. وضوح سطوح متوالی دارده از 
اولین تجربه‌ی آگاه بودن از اینکه رویا می‌بینیم و 
اینکه هنوز تحت منطق رویا هدایت می‌شویم تا 
یک وضوح قوی که در آن شخص کاملا در رویا 
آزاد است و خود رویا به یک تجربه‌ای مبدل 
می‌شود که تقریبا از وضوح و شفافیت تکان 
دهنده‌ای برخوردار است. 

وضوح و انعطاف‌پذیری ذهن که در روبا پرورش 
یافته بعد از مرگ در درون حالت میانی ادغام 
می‌شود. تجربه‌ی مرگ خیلی شبیه به ورود به رویا 
ان 


از مرگ حضور داشته باشیم. آگاه بمانیم و همانطور 
که چشم‌اندازهای بعد از مرگ می‌آیند پریشان 
نشویمم به ظرفیت‌های پرورش‌یافته در یوگای رویا 
بستگی دارد. ما می‌گوییم که رویا یک محکی برای 
ی 
است. باید درک کنیم که واکنش‌ها در پدیده‌ی رویا 
همانند واکنش‌های نسبت به پدیده‌ی باردو خواهند 
بود. دستاورد در این نقطه به پرورش وضوح در روپا 
بستگی دارد. 

بارده این است که با نور روشن ادغام شد. این 
منظور از دستیابی به روشن‌ضمیری است. در مدت 
باردو بهتر است تا در رابطه با پدیده‌هایی که بوجود 
می‌آیند از روی دوگانگی عمل نکنیم. بلکه درعوض 
در حضوری غبردوگانه باقی بمانیم در آگاهی کامل 
بدون پریشانی. این ماندن در نور روشن است. اتحاد 
خلا و آگاهی خالس. تونایی انجام اين کار قبل از 
مرگ مرحله‌ی پایانی تمرین رویا است: وقتی 
تمرین‌کننده بطور کامل با نور روشن ادغام می‌شود. 


رویا متوقف می‌شود. 


وقتی تجارب زمان بیداری‌مان به عنوان یک رویا 
دیده می‌شونده حرص متوقف می‌شود. و وضوح 
بزرگتری که پرورش داده شده به طور طبیعی به 
درون رویای شب آورده می‌شود. وقتی وضوح 
پرورش داده دید و9 در رویا ۹ تست سل بعد در 
باردو آشکار می‌شود. وقتی یکی بطور کامل و از 
دستیابی ند ۵. 

بکاربردن بی‌وقفه‌ی تمرین رویا باعث می‌شود نتایج 
در هر بعد از زندگی‌مان آشکار شوند. نتیجه‌ی 
دستیابی کامل حاصل از تمرین» رهایی است. اگر 
نتایج تمرین در تجارب زندگی‌مان تغییری ایجاد 
نکنند اگر یکی تنش و مزاحمت کمتری نداشته 
باشد» در این‌صورت باید موانع بررسی شده و مغلوب 
شوند و با آموزگار نیز باید مشورت شود. اگر هیچ 
تجربه‌ای از پیشرفت در مسیر وجود نداشته باشد. در 
این‌صورت نیت باید قوی‌تر شود. وقتی نشانه‌های 


پیشرفت ظاهر شدند. شادی کنید و به آنها اجازه 


دهید انگیزه‌تان را تقویت کنند. با درک و تمرین» 


مطمئنا پیشرفت خواهد آمد. 


بخش چهارم 
خواب 
ال ای ای سارت 
۱ 
خواب, این بحش که در باب یوگای خواب است در 
درجه‌ی اول خطاب به آنهایی است که یک 


تمری ن‌کننده‌ی تنتره یا دزوگچن می‌باشند. 


۱ 

خواب و به خواب رفتن 
فرایند عادی خواب زمانی رخ می‌دهد که هوشیاری 
از حواس عقب می‌نشیند و ذهن خودش را در 
حواسپرتی می‌یابد. به تصاویر ذهنی و افکار 
می‌اندیشد تا اينکه در تاریکی حل می‌شود. بعد این 
عدم‌هوشیاری ادامه می‌یابد تا اينکه رویاها بروز 
کنند. وقتی رویاها آمدنده حس از خود از طریق 
رابطه‌ی دوگانه با تصاوبر رویا بازسازی می‌شود تا 
اینکه دوره‌ی بعدی از عدم‌هوشیاری رخ دهد. 
دوره‌های متناوب عدم‌هوشیاری و رویا یک روندی 
ار تا ای و 
اه 
هوشیاری‌مان را در آن از دست می‌دهیم. بنظر 
رید حال ار تحربه است جهن ماان رانا دهن 
ار 
متوقف می‌شود. ما دوره‌ای که در آن هویت‌های‌مان 
سقوط می‌کنند را به خواب رفتن می‌نامیم. ما در 
رویا هوشياريم چون دهن درحال حرکت فعال است. 


باعث ظهور یک نفس روبا می‌شود که با آن 
شناسایی می‌شویم. هرچند در خواب خود ذاتی بروز 
اگرچه ما خواب را به عنوان عدم‌هوشیاری تعریف 
اک 

حل می‌شود؛ بعد بجای خواب جهالت» وضوح. 
آگاهی را پرورش دادیم درمی‌يابيم که خواب 
درخشان اش درخشندگی. تور روشن می‌باشد. ان 
همانطور که در فصول قبلی شرح داده شدء رویاها از 
روی نشانه‌های کارمایی می‌آیند. من از مقایسه‌ی 
نوری که از طربق دستگاه پخش فیلم به روی 
صفحه‌ی نمایش می‌تابد استفاده می‌کنم» که در آن 
نشانه‌های کارمایی عکس‌ها می‌باشند. آگاهی نوری 


است که آنها را روشن می‌کند. و رویاها نیز بر 


اساس (/0(2ا) برنامه‌ریزی شده‌اند. در یوگای 
رویا وضوح در رابطه با تصاویر رویا پرورش می‌یابد. 
اما در یوگای خواب نه فیلمی وجود دارد و نه 
برنامه‌ای. یوگای خواب بدون تصویر است. تمرین 
را ی ی 
شناسایی کنیم» نور خودش را روشن می‌کند. یک 
درخشندگی که بدون تصاویر می‌باشد. بعده وقتی 
ثبات در نور روشن پرورش داده شد. حتی تصاویر 
رویا نیز تمرین‌کننده را آشفته نخواهند کرد و 
دوره‌ی روبا از خواب نیز در نور روشن رخ خواهد 
داد. بعد این رویاها به عنوان رویاهای نور روشن 
خوانده می‌شوند» که از رویاهای شفاف و واضح 
متفاوت می‌باشند. در رویاهای نور روشن, نور 
روشن,» تیره و تاریک نیست. 

ما به محض اینکه درمورد نور روشن» تصور یا 
انديشه کنیم پا سعی کنیم آن را تجسم کنیم حس 
واقعی از آن را از دست می‌دهيم. در نور روشن نه 
موضوعی است و نه شیثی. اگر یک موضوعی در 


نور روشن شناسایی شود در این‌صورت هیچ 


ورودی‌ای به درون نور روشن نخواهد بود. درواقع 
هیچ چیزی به درون نور روشن وارد نمی‌شود: نور 
ی ی ی 
نه شما وجود دارید و نه آن . استفاده از زبان 
دوگانه برای توصیف عدم‌دوگانگی به پارادو کس 
منتهی می‌شود. تنها راه شناختن نور روشن این 
است که بطور مستقیم آن را تجربه کنیم. 


۲ 
سه نوع خواب 

خواب جهالت 

خواب جهالت که ما آن را خواب عمیق 

می‌خوانیم» یک تاریکی بزرگ است. آن حسی مثل 


هزاران سال تاریکی است. و حتی بیشتر: این 


ماهیت جهالت است. ریشه‌ی سمساره. مهم نیست 
| 

نمی‌توانیم به خواب پایان دهیم. جهالت معاش 
ای اف ما ی 
وقتی ما در خواب جهالت فرو می‌رویم» زندگی 
سمساره‌ای‌مان تغذیه می‌شود. وجود سمساره‌ای‌مان 
تقلبه شده و فرتمدن م‌شود این حبالت 
پر ات جح ان تال دار بر اس 

ما خواب جهالت را به عنوان یک عدم‌وجود یا پوچی 
می‌بينيم که در آن هیچ حسی از خود و هوشیاری 
وجود ندارد. به یک روز طولانی و خسته‌کننده فکر 
کنید. با آب و هوای بارانی. یک شام سنگین» و در 


نتیجه خوابی که نه وضوح دارد و نه حسی از خود. 


ما ناپدید می‌شویم. یک ظهور از جهالت در ذهن, 
خوابآلودگی يا سنگینی خواب است که ما را به 
سوی چنین عدم‌هوشیاری می‌کشاند. 

جهالت ذاتی اصلی‌ترین دلیل خواب است. دلایل و 
شرایط ثانویه‌ی لازم برای ظهور آن به بدن و 
خست ی لین بستگی دارد. 

دومین نوع از خواب خواب سمساره‌ای ارت خواب 
رویاها خوات سمفاره‌ای بد عنوان توهم رک 
خوانده می‌شود چون به نظر بی‌پایان می‌آید. 

خواب سمساره‌ای شبیه این است که برای قدم زدن 
به مرکز یک شهر بزرگ برویم جایی که همه‌چیز 
در آنجا وجود دارد: مردم یکدیگر را در آغوش 
یکدیگر را ترک می‌کنند؛ در میان‌شان گرسنه و 
ثروتمند وجود دارد؛ مردمی که تجارت 3 9 
زیبایی وجود دارده مکان‌های خرابه» مکان‌های 


وحشتناک. در هر شهری می‌توان ظهوری از شش 


قرو ایا نارای ی ها 
و ها ی 
ار ای ها ار کی 
با را تا ات دا اس ای 
از عمل باز می‌ایستد» خواب سمساره‌ای به مشارکت 
دهن ناخالص و احساسات منفی نیاز دارد. 
اک را 
ی 
رویا هستند. و دلایل ثانویه بر اساس حرص با 
بیزاری می‌باشند. 

خواب نور روشن 

سومین نوع از خواب» خواب نور روشن است که از 
طریق یوگای خواب درک می‌شود. که همان خواب 
نور روشن است. آن همچنین به عنوان خوابی 
روشن خوانده می‌شود. آن وقتی رخ می‌دهد که بدن 
دا 
شده و نه در رویاها است. بلکه در عوض در آگاهی 
ی 


در بیشتر متون نور روشن به عنوان وحدتی از خلاً و 
روشنی تعریف شده. آن آگاهی پاک و خالصی است 
که پایه‌ی فرد است. و به لا مادر پایه. 
۱۱۱211 اشاره می‌کند. نور ‏ به وضوح» فرزند, 
ریگپاه آگاهی ذاتی خالص اشاره می‌کند. نور روشن 
ادراکی مستقیم از وحدت ریگیا و پای‌ی آگاهی و 
حلا اس 

جهالت با یک اتاق تاریکی مقایسه می‌شود که در 
ای ای اک را را ی 
مهم نیست اتاق چه مدت در تاریکی بوده» یک 
تا 
روشن می‌شود تمام اتاق را روشن می‌کند. در آن 
تابش» یک بودا وجود دارده درمه کایه. شما آن 
درخشندگی هستید. شما نور روشن هستید؛ آن یک 
شیء نیست که آن را تجربه کنید یا اینکه یک 

ی نا ای ار 
سعادتمنده روشن و بی‌حرکت است بدون مرجع» 
بدون قضاوت بدون مرکز يا پیرامون» آن ریگپا 


است. این ماهیت ذهن است. 


وقتی تفکر در آگاهی نه با حرص و نه با بیزاری 
مشاهده شد. آن از بین رفته. وقتی فکر - هدف از 
آگاهی - تجزیه و حل شد. مشاهده کننده با 
موضوع نیز تجزیه می‌شود. در یک معناء وقتی شیء 
تجزیه شد. آن در پایه حل می‌شود و وقتی موضوع 
تجزیه شد. آن در ریگپا حل می‌شود. این یک مثال 
بر مخاطره ات که در آن یک ممکن اس فکر 
کند که دو چیز وجود دارد» پایه و ریگیا؛ که این یک 
جدایی‌ناپذیر هستند. اینها به عنوان دو جنبه از یک 
چیز واحد شرح داده شده‌اند تا در درک به ما کمک 
کنند. تا آموزه‌ها را به دوگانگی ظاهری موضوع و 
شیء ارتباط بدهند. اما حقیقت این است که هرگز 
هیچ شیءای مجزا از یک موضوع وجود ندارد؛ تنها 


یک توهم از جدایی وجود دارد. 


۳ 
تمرین خواب و تمرین رویا 
تفاوت بین تمرین روا و خواب تا حدی مشابه با 
تفاوت‌های آرامش پایدار (شی-نا) است که یا در آن 
یک شیء برای تمرکز استفاده می‌شود پا نه. بطور 
مشابه, در تمرین تنتره» از بوگای روبا برای تولید 
بدن الهی دیتی واسطه (ییدام) استفاده می‌شود. که 
هنوز در قلمرو موضوع و شیء قرار دارده درحالیکه 
بوگای خواب. ذهن دیتی را پرورش می‌دهد که 
ای را 
رویا یک تمرین ثانویه در دزوگچن است چون هنوز 
با چشم‌ندازها (آشکارسازی‌ها) و تصاویر سروکار 
دارد. درحالیکه در تمرین خواب نه موضوعی است و 
نه شیءای بلکه تنها ریگپای عدم‌دوگانگی حضور 
دارد. 
وقتی تمرین دزوگچن به یک مرید آموزش داده 
می‌شود. معمولا در اول تمرین‌ها با ویژگی‌ها 
آموخته می‌نود. تنها بعد از بدست اوردن تبات است 


که تمرین بدون ویژگی‌ها آغاز می‌شود. این بخاطر 


سبک غالب هوشیاری‌مان است که با ویژگی‌هاء 
اشیاء و موضوع سروکار دارد و با آن شناسایی 
انا ات دس در تا روت 
شناخته می‌شویم» در آغاز تمرین‌مان باید چیزی را 
برای متمرکز کردن ذهن روی آن داشته باشیم. اگر 
به ما گفته شده. تنها فضا باش»" ذهن درحال 
حرکت نمی‌تواند آن را حس کند. زیرا چیزی برای 
نگه داشتن تمرکز روی آن وجود ندارد. این سعی 
می‌کند تا یک تصویری از خلا را بوجود بیاورد تا با 
ای ۳۱۳۰ 
بگوییم که چیزی باید تجسم شود و بعد تجزیه 
(منحل) شود و غیره» ذهن درحال حرکت حس 
راحتی داره چون چیزی برای تفکر روی آن وجود 
دارد. ما از ذهن مفهومی و موضوعات آگاهی برای 
هدایت ذهن به آگاهی بدون ویژگی‌ها استفاده 
می‌کنیم. و تمرین‌مان باید در چنین مسیری قرار 
کیرد 


که تحزیه می‌شود - این حس راحتی دارده 


می‌توانیم انجامش دهیم. بعد از تجزیه. یک لحظه 
وجود دارد که در آن چیزی برای تفکر روی آن 
وجود نداره و این وضعیتی را حاصل می‌کند که در 
آن تمرین کننده‌ی آملاه شده می‌تواند ریگیا را 
شناسایی کند. این شبیه به شمارش معکوس از ده 
می‌باشد تا اینکه به صفر برسیم. در صفر دیگر 
چیزی وجود ندارده آن 6ال ای فضای خالی است. 
۱ 

ویژگی‌هایی است که ما را بدون ویژگی‌ها به خلاً از 
ار 

درواقع تمرین خواب شکلی ندارده پس چیزی برای 
تمرکز هم وجود ندارد. تمرین و هدف یکی هستند: 
ساکن شدن در وحدت جدایی‌ناپذیر از وضوح و خلأ 
فراسوی تفکیک دو گانه‌ی مشاهده کننده و مشاهده 
شونده. نه کیفیتی, نه بالا و پایبنی» نه درون و 
برونی نه زمان پا حد و مرزی. در کل هیچ نوع 
تمایزی نیست. چون چیزی وجود ندارد تا ذهن روی 
آن تمرکز کند یا روی آن تفکر کند (برخلاف 


یوگای رویا)» یوگای خواب سخت‌تر از یوگای رویا 


می‌باشد. به دست آوردن وضوح در یک رویا یعنی 
رویا شناسایی شده؛ در اینجا شیء یا موضوع آگاهی 
است. اما در تمربن خواب» هیچ شیء و موضوعی 
وجود ندارد بلکه تنها شناخت غیردو گانه از آگاهی 
خالص» نور روشن» توسط خود آگاهی وجود دارد. 
هوشیاری حسی عمل نمی‌کند. پس دهنی که به 
تجربیات حسی تکیه می‌کند نیز عمل نمی‌کند. نور 
روشن شبیه دیدن بدون یک چشم» یک شیء یا 
۵ الم 

این نظیر چیزی است که در مرگ رخ می‌دهد: 
رهایی در اولین باردو, باردوی خلوص ازلی (-2/ 
89) نسبت به باردوی بعدی باردوی نور روشن 
(0۵0-561) که در آن تصاویر ظاهر می‌شوند. 
سخت است. در زمان مرگ یک لحظه‌ی انحلال 
کامل از تجربه‌ی غیرعینی (ذهنی) وجود دارد که 
مقدم‌تر از ظهور چشم‌اندازه‌های باردو است. در آن 
لحظه» هیچ خودی وجود ندارده درست مثل زمانی 
که تجارب روزانه در خواب انحلال می‌یابند. ما از 


بین می‌رویم. و بعد رویاها در خواب بوجود می‌ایند. 


پا تصاویر در باردو ظاهر می‌شوند» و همانطور که 
اینها مشاهده می‌شوند نیروی گرایشات کارمایی 
حسی یک خود را خلق می‌کنند که درحال تجربه‌ی 
رویا می‌باشد. دوباره در دوگانگی گرفتار می‌شویم 
ات ی 
در باردو به سوی تولامجدد پیش می‌رویم. 

اگر ما در تمرین خواب موفق شویم می‌توانیم در 
باردوی خلوص ازلی رهایی یابیم. اگر ما به یوگای 
خواب تحقق نبخشیده باشیم. با چشم‌اندازهای 
باردوی بعدی روبرو خواهیم شد که در این حالت 
اگر به یوگای رویا تحقق بخشیده باشیم) به احتمال 
زیاد رهایی خواهیم یافت. اگر یوگای رویا را هم 
تمرین نکرده باشیم» به سرگردانی در سمساره ادامه 
خواهیم داد. 

شما باید تصمیم بگیرید که کدامیک از اين دو 
تمرین برای‌تان مناست است. آموزه‌های درو خسن 
هميشه روی آهمیت شناخت خودتان تاکید دارد 
فان هار و ار تدارا 


دانش برای تمرین در حالتی که بیشتر مفیدتر 


خواهد بود. گفته شده. مردم کمی هستند که تمرین 
خواب برای‌شان از تمرین رویا آسان‌تر خواهد بو 
پس من درکل به نوآموزان توسیه می‌کنم تا با 
تمرین رویا شروع کنند. اگر ذهن‌تان از حرص آزاد 
نیست. با یوگای رویا شروع کنید» که در آن ذهن 
می‌تواند در خود روبا آبدیده شود. بعد از اینکه ثبات 
در ریگپا پرورش یافت تمرین خواب آسان‌تر 
می‌شود چون یک تجربه‌ی قوی از نداشتن حرص 
وجود دارد. دلیل دیگری که من در شروع» یوگای 
رویا را پیشنهاد می‌کنم این است که معمولا برای 
تمرین‌کننده بدست آوردن وضوح در خواب 
طولانی‌تر از رویا می‌باشد. تمرین برای یک مدت 
طولانی بدون نتایج آشکار ممکن است باعث 
دلسردی‌تان شود که می‌تواند یک مانعی در مسیر 
باشد. یکبار که در هر یک از این یوگاها تجربه 
کسب کردید خوب است تا بطور منظم به تمرین 
ادامه دهید. 

این دو یوگا نهایتا به یکدیگر منجر می‌شوند. وقتی 


تمرین رویا به حد کمال خود برسد. آگاهی 


ار سا را 
منجر به رویاهای شفاف زیادی می‌شود و سرانجام 
به تجزیه‌ی رویاها در نور روشن ختم می‌شود. این 
نیز میوه‌ی تمرین خواب است. بطور معکوس» وقتی 
در یوگای خواب پیشرفت کردید رویاها بطور 
خودکار شفاف خواهند شد و بطور خودبخود 

برای توسعهوی انعطاف‌پذیری ذهن استفاده کرد 
موفقیت نهایی در هر یک از اين دو تمرین نیازمند 


طی روز تثبیت شود. 


تمرین یوگای خواب 


۱ 

داکینی» سالگیه دو دالما 
در تنتره‌ی مادر آمده که یک داکینی است که 
ار 
او کمک کننده می‌باشد» و همچنین ماهیت تمرین 
ار ار و 
عدم‌هوشیاری به خوابی هوشیارانه راهنمایی کرده و 
تقدیس‌مان کند. نام او سالگیه دو دالما (-/058 
8-/0۷/60-005-07۲۵) می‌باشد. که به 
عنوان کسی که فراسوی مفهوم را روشن می‌کند" 
ترجمه می‌شود. او روشنایی مخفی درون تاریکی 
خواب است. 
او در خود تمرین خواب بی‌شکل است. اما همانطور 
که به خواب می‌رویم به عنوان یک کره‌ای از نور, 
یک 96 نمایان می‌شود. بجای تجسم یک 
شکل شبیه سیلایها که در بوگای رویا استفاده 
می‌شود. نور تجسم می‌شوده چون ما در سطح 
آنرژی هستیم» فراسوی شکل. ما سعی می‌کنيم تا 


همه‌ی تمایزاتی مثل درون و برون» خود و دبگری 


ی 
این عادت ذهن است تانه آن شکل به عنوان 
چیزی به غیراز خود فکر کند. و ما باید به فراسوی 
دوگانگی برویم. داکینی نماینده‌ای از نور روشن 
ای 
خالص‌مان داریم: روشن و درخشان. ما در تمرین 
خواب. او می‌شویم. 
وقتی ما با سالگیه دو دالما یک ارتباط را بوجود 
آوریم» به عمیق‌ترین سرشست خودمان متصل 
می‌شویم. ما می‌توانيم با بخاطر آوردن او این ارتباط 
را بیشتر کنیم. در مدت روز او می‌تواند در منظر 
سمبوگ هکایه تجسم شود: سفید خالصء درخشان,» و 
زیباء بدن نیمه‌شفاف او تماما از نور بوجود آمده. در 
دست راستش یک چاقوی خم را نگه داشته, و در 
دست چپش یک کاسه دارد که از جمجمه ساخته 
شده. او در مرکز قلب ساکن است. روی یک قرص 
ماه نشسته» که آن نیز روی یک قرص آفتاب قرار 
داره که آن نیز روی یک نیلوفر چهار برگ زیبا 


برنگ آبی قرار دارد. منل گورویوگاء خودتان را 


طوری تجسم کنید که در او حل می‌شوید. و او نیز 
در شما حل می‌شود» جوهر خودتان را با او ترکیب 
کنید تا یکی شوید. 

هرجایی که هستید» او با شماست در درون قلب‌تان 
است. وقتی می‌خورید» غذا را به او پیشکش کنید. 
وقتی می‌نوشید. آن نوشیدنی را به او پیشکش کنید. 
تا ای اه ی ی ار ی 
هستید که در آن می‌توانید گوش کنید. اجازه دهید 
ادا نی مت ای اي مد رت که 
شما باید دیوانه شوید. بلکه می‌توانید از تجسم‌تان 
استفاده کنید. اگر شما کتبی را در باب دارما مطالعه 
کرده باشید و به گفتگوهایی در این باب گوش کرده 
ی 
راد ی ند که ی دا آخارن دهد ار تحاطرتان 
بیاورد تا حضورتان را حفظ کنید» و جهالت‌تان را از 
بین ببرید. ممکن نیست آموزگارتان هميشه وجود 
داشته باشد. و نه دوستان‌تان, اما داکینی هست. او 
را همراه همیشگی‌تان درنظر بگیرید و همچنین 


راهنمای تمرین‌تان. شما پی‌می‌برید که سرانجام 


این ارتباط را درواقع حس خواهید کرد؛ او متضمن 
درک‌تان از دارما بوده و آن را در شما منعکس 
می‌کند. وقتی شما حضور او را بخاطر آوردید» اتاقی 
که در ان هستید بنطر خواهد رسید که در خشان تر 
است و دهن‌تان به وضوح دست‌می‌یابد؛ او به شما 
می‌آموزد که درخشندگی و وضوحی که تجربه 
می‌کنید نور روشن وجودتان است. خودتان را 
آموزش دهید تا حتی احساسات قطعی ارتباط با او و 
آمدن احساسات منفی بطور خودبخود او را به 
خاطرتان بیاندازد؛ تله‌های آشفتگی و احساسات 
باعت رام فد سای که تا رد مق 
صدای زنگ یک معبد که نشان‌دهنده‌ی زمان 
تمرین است. 

اه اه 
ار 
این حق شماست. شما می‌توانید به او به عنوان یک 
موجودی مجزا يا یک نمادی که از آن برای 
را فا ام کر 


درا ها که وا 
تمرین را با دیتی منتخب خودتان انجام دهید. يا با 
مر 
خودتان است که تفاوتی را در تمرین‌تان سبب 
می‌شود. نه یک شکل يا تمثال بخصوص. اما 
همچنین خوب است تا بدانید که سالگیه دو دالما 
بخصوص با این تمرین در تتتره‌ی مادر ترکیب 
ی 
دارد که در تمرینات‌شان با شکل و انرژی او سروکار 
داشته‌انده و با قدرت دودمان ارتباط برقرار کرده‌اند 
که اين می‌تواند یک پشتیبان بزرگ باشد. 

تحسم خیلی قدرتمند است. به اندازه‌ی کافی قوی 
است تا یکی را در تمام زندگی‌اش در رنج‌های 
سمساره گرفتار کند. و همچنین به اندازه‌ی کافی 
قوی است تا با یک داکینی واقعی ارتباط برقرار 
ی ها ی ات و 
با 
بوده و ذهن باید از طریق آن به انعطاف دست‌ابد. 


این مسئولیت خودتان است تا دریابید چطور از دارما 


برای پشتیبانی از ادراکات استفاده کنید. بحای اینکه 
فکر کنید که امروز چطور فردا خواهد شد یا ب 
جنگی که با رئیس‌تان دارید فکر کنید» مفید است تا 
حضور این داکینی زیبا را خلق کنید که تجسم 
بالاترین هدف از تمرین است. نقطه‌ی مهم این 
است تا برای دستیابی به هدف تمرین در خودتان 
نیت قدرتمندی را که نیاز است پرورش دهید و با 
سرشت حقیقی‌تان یک ارتباط برقرار کنید» که 
نماینده‌ای از داکینی است. اغلب به او دعا کنید تا 
خواب نور روشن داشته باشید. هر زمان که این کار 
را بکنید نیت‌تان قدرتمندتر خواهد شد. 

در نهایت» شما با داکینی یکی می‌شوید اما به این 
معنی نیست که شکل او را همانند تمرین تنتره 
تحسم کنید. این یعنی در سرشت ذهن‌تان باقی 
بمانید» در هر لحظه ریگپا تا ماندن در حالت 


طبیعی بهترین مقدمه و بهترین تمرین است. 
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دو دالما 


۲ 

تمرین مقدماتی 
استرس و تنشی را که با خود به رخت خواب‌تان 
می‌برید در خواب نیز همراه‌تان خواهد بود. بنابراین 
اگر ممکن است ذهن‌تان را به ریگپا بیاورید. اگر ند, 
در این‌صورت دهن‌تان را روی بدن‌تان بیاورید» به 
درون کانال مرکزیء به قلب. تمرینات مقدماتی‌ای 
که برای یوگای رویا پیشنهاد می‌شوند در بوگای 
خواب نیز صدق می‌کنند. در لاماء دیتی و داکینی 
پناه ببرید» یا له تنفس پالاینده را انجام داده و 
گورویوگا را تمرین کنید. حداقل به چیزهای خوب 
بیندیشید که باعث وقف و تمرین می‌شود مثل 
تولید شفقت. هر کسی می‌تواند این را انجام دهد. 
همچنین دعا کنید تا خواب نور روشن داشته باشید. 
اگر تمرینات دیگری دارید که معمولا قبل از خواب 
انجام می‌دهید. می‌توانید به انجام آنها ادامه دهید. 
یک شمع کوچک يا نوری کوچک در مدت شب 
رک موی سح 


کنید. خوابیدن همراه با نور شمع یا چراغ حس 


متفاوتی دارده و این تفاوت می‌تواند در حفظ 
آگاهی‌تان کمک‌تان کند. اگر از شمع استفاده 
می‌کنید. مطمئن شوید تا باعث آتش سوزی نشود. 
نور نه تنها باعث حفظ آگاهی می‌شود بلکه 
همچنین نماینده‌ی داکینی. سالگیه دو دالما 
می‌باشد. شفافیت و درخشندگی نور نسبت به دیگر 
پدیده‌های جهان شکل, به ماهیت او نزدیک‌تر 
است. وقتی چراغ روشن می‌شود تجسم کنید که 
درخشندگی در اتاق» همان داکینی است که شما را 
با ماهیت خودش محصور کرده. اجازه دهید نور 
بیرونی به نور درونی‌تأن متصل شود به همان 
درخشندگیای که هستید. ربط دادن تجربه‌ی نور 
در جهان فیزیکی به تمرین‌تان کمک کننده است؛ 
آن به ذهن قراردادی جهت می‌دهد. یک پشتیبان 
است» همانطور که در آگاهی خالص به سوی 
انحلال حرکت می‌کند. نور بیرونی می‌تواند یک پلی 
بین جهان مفهومی و تجربه‌ی مستقیم و 


در تمرین مقدماتی دیگر بعضی مواقع تمرین‌کننده 
قراردادی را تخلیه می‌کند. بطور سنتی» این وقتی 
انجام می‌شود که تمرین کننده نزدیک استادش 
می‌باشد. بعد از سیری شدن این دوره‌ی بي خوانی؛ 
وقتی تمرین‌کننده سرانجام می‌خوابده استاد طی 
خواب جهالت بودی؟ 

اگر میل دارید این تمرین را انجام دهید, از یک 
تمرین‌کننده‌ی با تجربه بخواهید همراهی‌تان کند. 
بعد از طی دوره‌ی نخوابیدن - بهتر است در اول 
فقط یک شب را تخوایید - ترتیبی دهید یک پیام 
دریافت 9 اگر ممکن انست: بدن ر ریلکس کرده 
و کانالها را باز کنید. بعد آن تمرین کننده طی شب 
سه بار بیدارتان می‌کند و سوالات بالایی را از شما 
می‌پرسد. بعد از هر بیداری» تمرین پایینی (تمرین 


گیرد. بعد یافتن خودتان در نور روشن آسان‌تر 


0 


۳ 
تمرین خواب 
طی دوره‌ی بیداری در شب همانند تمرین رویه 
چهار مرحله تمرین می‌شود. هرچند در بوگای 
خواب. همه‌ی چهار مرحله یکی می‌باشند. 
همانطور که در فصل تمرین روبا ذکر شد در 
وضعیت شیر دراز بکشید: مرد در سمت راست و زن 
در سمت چپ. در مرکز قلب چهار گلبرگ نیلوفر را 
برنگ آبی تجسم کنید. در مرکز, داکینی سالگیه دو 
دالما وجود دارد» او را درخشان» و به عنوان حوزه‌ای 
/ کره‌ای از نور خالص تجسم کنید» یک 916 
شفاف مثل کربستال. 6ا9الن روشن و بی‌رنگ 
ای ها اس سر 
رنگ آبی روشن در می‌آید. بطور کامل حضورتان را 
با درخشندگی 0016 مخلوط کنید به حدی که 
شما نیز نور آبی درخشان شوید. 
در هر یک از چهار برگ یک 0016[] وجود دارده که 
با 6ااأی موجود در مرکز پنج تا می‌شوند. در جلو 


یک ۱6لاای زرد است. که نشان دهنلهی شری 


است. در جپ‌تان یک 6الانأی سبز است که 
نماینده‌ی شمال است. در عقب یک ]ای قرمز 
که نماینده‌ی غرب است. و در راست‌تان یک 
6آای ای که تمایدهی حوب اس این 

6 ها نماینده‌ی چهار داکینی هستند که در ذات 
رک 
آنها را به غیراز کره‌های تابان تجسم نکنید. چهار 
6 همانند همراهان سالگیه دو دالما هستند. 
حسی را در خود پرورش دهید که شما تحت 
را با 
درواقع این حضور محبت‌آمیز را حس کنید تا اینکه 
حس امن و ریلکسی داشته باشید. 

به داکینی دعا کنید تا بحای داشتن رویاها یا خواب 
جهالت» خواب نور روشن داشته باشید. دعای 
قوی‌ای بکنید و خودتان را وقف او کنید. دعا در 
تقویت وقف و نیت‌تان کمک کننده خواهد بود. 

بیش از اندازه تاکید در این نیست که یک نیت قوی 
بنیان و اساس تمرین است. پرورش وقف به شما در 
تمرکز و نفوذ به ابرهای جهالتی که جلوی 


کرد, 

ورود به خواب 

اگرچه تجربه‌ی به خواب رفتن پیوسته است. آن به 
پنج مرحله تقسیم می‌شود که در آوردن آگاهی‌تان 
به روند مورد نظر کمک کننده است. در جدول 
پایینی. ستون سمت راست قطع تدریجی از حس‌ها 
را نشان می‌دهد. تا اینکه یک فقدان کامل از 
تصورات بصری حاصل شود. که به مس فقدان 
کاملی از تجارب حسی می‌باشد. 

معمولا هویت یا شناسایی به جهان حسی بستگی 
دارد. همانطور که جهان در خواب انحلال می‌یابد. 
پشتیبان هوشیاری فرومی‌ریزد و در نتیجه بخواب 
می‌رويم » و به معنی این است که ما هوشیار 
نیستیم. همانطور که ارتباطمان با جهان خارج از 
بین می‌رود. بوگای خواب از 916 به عنوان 
پشتیبانی از هوشیاری استفاده می‌کند. مشابه با 
ادامه, به پنج 11016 متصل می‌شود. و بعد از اينکه 


جهان خارج بطور کامل از بین رفت» موضوع در 
روشنایی غیردوگانه‌ی خالص از نور روشن حل 
می‌شود. حرکت از یک 11016 به دیگری باید تا حد 


ام 


۱ ما وت لح 
تجربه حسی __ | تلا 

۱ 1 رنگ جهت مکان 
| ۱) تصور ۱ زرد شرق جلو 
۱ ان ۵ ۳ 1۳۷9309 . 

۴ رو به زوال رفتن | قرمز غرب عقب 
| تصور 
أ توقف تصورات | آبی جلوب راست 
۵) فقدان تصور | آبی مایل به سفید | مرکز ۱ مرکز 


۱) بعد از اينکه در وضعیت مناسب دراز کشیدید. 
تجارب حسی هنوز وجود دارند: شما از طریق 
چشم‌های‌تان می‌بینیده می‌شنوید. تخت را حس 
می‌کنید. و غیره. این لحظه‌ی تصور است. خود 
قراردادی توسط تجارب حسی پشتیبانی می‌شود. 
شروع کنید تا به سوی هوشیاری خالصی که حاصل 
اسان الا بات حرفت کت ارلی قدم 
این است که آگاهی‌تان را با 1016 در روبروی‌تان 
که زیباه نوری زرد و گرم است پیوند دهید که در آن 


ذهن مفهومی می‌تواند شروع به انحلال کند. 


۲) وقتی چشمان‌تان را می‌بندیده ارتباط با جهان 
حسی شروع به کم شدن می‌کند. همانطور که این 
پشتیبان بیرونی گم می‌شود آگاهی‌تان را به 
6اواأی سبز در سمت چپ معطوف کنید. اجازه 
دهید هویت‌تان همراه با تجارب حسی کم شده و از 
مس رون 

۲) سرانجام همانطور که بدن‌تان به خواب وارد 
می‌شود و همه‌ی ارتباط‌تان با حس‌های بدن‌تان از 
بین می‌روند. آگاهی بطور کامل با 96أأی 
مرکزی که برنگ آبی مایل به سفید است پیوند 
می‌یابد. اگر تا به این نقطه موفق هستید. 916 
درواقع به عنوان یک شیء از آگاهی‌تان نیست؛ شما 
یک تور آبی را تجسم نمی‌کنید و نه اینکه مکان آن 
را تحسم کنید. بلکه شما خود نور روشن هستید؛ 
شما طی خواب در این وضعیت ساکن هستید. 

۳ همانطور که تجارب حسی بیشتر از بین می‌رونده 
آگاهی‌تان را روی 6ال9اأنی قرمز منتقل کنید. روند 
به خواب رفتن مشابه است - نرم کردن و تیره 


کردن حس‌هاء از دست دادن تدریحی حس‌ها. در 


حالت عادی همانطور که پشتیبانی‌های بیرونی 
هویت‌مان از بین می‌روند. شما خودتان را گم 
می‌کنید. اما حالا شما یادگرفته‌اید تا بدون هیچ 
پشتیبانی وجود داشته باشید. 

۴) وقتی تجارب حسی تقریبا خاموش شدند 

مق کی اس دور ات ند ار هد 
تجارب حسی متوقف می‌شوند. 

۵) سرانجام همانطور که بدن به خواب وارد می‌شود 
و همه‌ی ارتباط با حس‌های بدن‌تان از بین می‌رونده 
آگاهی بطور کامل با 916أأٌی مرکزی آبی مایل به 
هستید» الا درواقع به عنوان یک شیء از 
ااف نان تست »ما بت تور ان را نختم 
نمی‌کنید و نه اينکه مکان آن را تجسم کنید. بلکه 
شما خود نور روشن هستید؛ شما طی خواب در این 
بدانید که این پنج مرحله به آشکارسازی‌های ذهنی 


خواب‌رونده بطور ناآگاه از این روند گذر می‌کند؛ با 
این تمرین این روند را با آگاهی طی می‌کنید. در 
این روند نباید قدم‌ها بطور صریح مشخص شوند. 
همانطور که هوشیاری از حس‌ها کنار می‌کشد به 
آگاهی اجازه دهید تا به نرمی از طریق 0]6اها 
کرک اه ای ای 
- نور روشن از 016أی مرکزی باقی می‌ماند. این 
خواب می‌رود شما نیز بطور مارپیچ به نور روشن 
6( به دیگری بروید» و بجای اینکه سعی کنید 
تا این روند رخ دهد به اراده‌تان اجازه دهید تا این 
ره 

اگر در میان تمرین بیدار شدید دوباره آن را شروع 
کنید. نیازی نیست تا در شکل تمرین به خودتان 
سخت بگیرید. و مهم نیست که این روند به کندی 
پیش برود پا سریع باشد. برای بعضی از مردم. به 


جرا ری ولا ایکا رک 


ثانیه سرشان را روی بالش می‌گذارند بخواب 
می‌روند. هر دو از طریق روند مشابه‌ای عبور 
می‌کنند. زیاد تحلیل نکنید که در کدام مرحله 
هستید یا اینکه در یک روند گیر کنید. تجسم تنها 
در آغاز یک پشتیبان برای آگاهی است. جوهر 
تمرین باید بدرستی درک شود و نباید خودتان را در 
جزئیات گم کنید. 

من از تجربه‌ی خودم دریافتم که تمرین وقتی موثر 
است که 016انها در روندی دیگر تجسم می‌شوند. 
6 واأٌی زرد را در جلو تجسم می‌کنید که 
ای سس ات ای ی در را 
نماینده‌ی آب؛ 0]6أأی قرمز در عقب. نماینده‌ی 
آتش؛ 916ا]أٌی سبز در چپ نماینده‌ی هوا؛ و 
سرانجام 916 اأٌی آبی مایل به سفید در مرکز, 
نماینده‌ی فضا. این روند همانند روند مرگ است که 
طی آن عناصر بدن رو به انحطاط می‌روند. شما 
می‌توانید آزمایش کنید تا ببینید کدامیک برای شما 


بهتر جواب می‌دهد. 


همانند تمرین روی؛ بهتر است تا سه بار طی شب 
بیدار شویده تقریبا به فاصله‌ی زمانی دوساعت. یکبار 
که تجربه به دست آوردید» می‌توانید بجای زمان 
با 
کنید. در هر بیداری همان تمرینات را انجام دهید. 
هر زمان که بیدار می‌شوید. تجارب خواب‌تان ر 
ارای ی ار کر اد 
بودید: آیا همه‌ی آگاهی‌تان را از دست داده و به 
خواب جهالت فرو رفته بودید؟ آیا روبا می‌دیدید» و 
در خواب سمساره‌ای بودید؟ یا آیا در نور روشن 


بودید» در آگاهی غیردو گانه‌ی خالص بودید؟ 


۴ 
تیگله 
تیگله تعریفات متعددی دارده هر یک در زمینه‌های 
مختلف مناست م باشند در رمینهی این مرن ان 
یک کره‌ی کوچک و نورانی است که نشان‌دهند‌ی 
کیفیات بخصوصی از هوشیاری می‌باشد یا در مورد 
تیگل‌ی مرکزی آن نشان‌دهنده‌ی ریگپای خالص 
است. اگرچه در نهایت باید بدون نیاز به تکیه در 
چیزی به پایداری در آگاهی برسیم» تا زمانیکه این 
ظرفیت پرورش یابد نورء یک پشتیبان مفید است. 
نور درخشان و روشن است. و اگرچه آن در جهان 
شکل قرار دارده اما از چیزهای قابل ادراک دیگر 
کمتر قابل توجه‌تر است. تجسم تیگله‌ها یک پل 
است. یک تکیه‌گاه مفید است تا اینکه حتی بتوان 
نور قابل درک را کنار گذاشت تمرین‌کننده می‌تواند 
در آگاهی بدون تصویر و خالی بمانده در 
درخشندگی‌ای که جوهر نور است. 
وقتی تیگله در روی چهار گلبرگ آبی نیلوفر در 


چاکرای قلب تجسم می‌شود. لزومی ندارد تا سعی 


کا ها ان کت اه 9 
اهمیت دارد این است که مرکز بدن درناحیه‌ی قلب 
حس شود. برای یافتن مکان درست از آگاهی و 
تجسم استفاده کنید مکانی که در آن یک تجربه‌ی 
ی 

رنگهای تیگله بصورت تصادفی انتخاب نمی‌شوند. 
رنگ روی خصوصیات هوشیاری تاثیر دارده و 
با ال یا فا 
بخصوصی که با تمرین یکپارچه شده‌اند را بیرون 
بکشند متل تجسم چاکراهای مختلف» و شکل 
سیلابها که باعث پیشروی در یوگای رویا می‌شوند. 
همانطور که ما از یک تیگله به دیگری - زرده سبز, 
قرمز, آبی - می‌رویم کیفیات متفاوت می‌توانند 
تجربه شوند به حدی که به خودمان اجازه می‌دهیم 
را ی 

این یک تمرین دگرگونی نیست که در آن ما 
هویت‌مان را دگرگون می‌کنیم؛ در یوگای خواب» 
هویت از ما گرفته شده. در آن برخلاف یک تمرین 


تنتره» نقطه‌ای برای تحسم وجود ندارد. اما دهن 


پاید چبری را یرای که داشتن داسته باس اير ان 
قبل از اینکه تجربه‌ای از ریگپا داشته باشیم» سخت 
است تا تجسم کنیم که چطور می‌توانيم نه با یک 
موضوع و نه با تمرکز روی یک شیء آگاه باقی 
اه 
تمرکز نیاز است» که به معنی همان پشتیبان است. 
تمریناتی که در آن شیء يا هویت ذهنی تجزیه 
شده‌اند تمرین کننده را طوری آموزش می‌دهند تا 
همانطور که پشتیبانی‌های دوگانه‌ی هوشیاری رو به 
زوال می‌روند آگاه باقی بماند. این تمرینات ما ر 
برای یوگای خواب آماده می کنند» اما متل خود 
یوگای خواب نیستند. حتی تمرین یک پشتیبان 
است» و در یوگای خواب هیچ پشتیبان و تمرینی 


نی ۰ ۳ 


۵ 

م مه 
معمولا وقتی کسی از یک مسیر آشنا عبور می‌کند. 
از زمان حال آگاهی ندارد. حتی درمدت یک رفت و 
آمد روزانه که بمدت ۴۵ دقیقه یا یک ساعت دوام 
دارده درواقع هیچ چیزی با آگاهی قوی دیده 
مربوط به شغل یا در توهمات دیگری درباره‌ی یک 
ات را درا یرت ها 
طرح‌هایی برای خانواده‌ی خود گم می‌شود. 
بعد او یک تمرین‌کننده می‌شود و تصمیم می‌گیرد تا 
آنجا که ممکن است در طی رانندگی به سمت خانه 
آگاه باقی بماند تا از زمان به عنوان یک فرصت 
برای قدر تمندتر ترس ذهن برای تمرین استفاده 
0 
شناور می‌شود. تمرین کننده آن (آگاهی) را 


علفهای دور مسیر را حس کند- اما این تنها برای 


یک دقیقه به طول می‌انجامد و دوباره ذهن در 
جاهای دیگر پرسه می‌زند. 

این در تمرین مدیتیشن نیز مشابه است. ذهن روی 
تصویر یک دیتی» يا یک حرف يا روی تنفس 
متمرکز می‌شود؛ یک دقیقه بعد از آن دوباره در 
جاهای دیگر به پرسه زنی مشغول می‌شود. ممکن 
است حتی سالها زمان نیاز باشد تا بتوان حضور و 
آگاهی را بطور پیوسته برای نیم ساعت حفظ کرد. 
وقتی تمرین رویا آغاز می‌شود این نیز یک 
پیشرفت مشابه‌ای را دنبال می‌کند. بیشتر رویاها 
دوره‌هایی از حواسپرتی کامل هستند؛ روبا تقریبا 
بسرعت فراموش می‌شود. با تمرین» لحظات شفاف 
می‌آیند. بتدریج حضور شفاف و واضح طولانی 
می‌شوند. پیشرفت انجام شده. آن ملموس و قابل 
اس ی ری ار 
دارد. 

در تمرین خواب پیشرفت اغلب بکندی صورت 
می‌گیرد. اما اگره بعد از یک زمان طولانی از تمرین 


پیشرفتی حاصل نشود - حضورتان در رویاها 


افزايش نيافته» در زندگی‌تان تغییرات مثبت و قابل 
شناسایی‌ای رخ نداده - بهتر است تا در این وضعیت 
درجا نزنید. بلکه تمرینات پالایش را انجام دهید. 
تع‌هدات (521713(/3) شکسته‌تان را احیاء کنید» یا 
روی پرانا و انرژی بدن کار کنید. برای پاکسازی 
موانع» تمرینات دیگری نیز ممکن است نیاز باشد 
انجام شوند و این به عنوان یک اساس برای انجام 
یوگاهای رویا و خواب است. 

تمرین‌کننده مثل یک درخت مو است که تنها در 
جایی می‌تواند رشد کند که پشتیبانی وجود داشته 
باشد. شرایط بیرونی در کیفیت زندگی تاثیر قوی‌ای 
دارند. بنابراین سعی کنید تا بحای کاستن تمرین؛ 
زمان‌تان را در محیطها و با مردمی که پشتیبان 
تمرین‌تان هستند بگذرانید. خواندن کتبی درباره‌ی 
دارماء تمرین مدیتیشن با دیگران» گوش سپردن به 
آموزه‌هاء و تعامل با تمرین کننده‌های دیگر کمک 
کننده است. تمرین‌کننده‌ها در ارزیابی تمرین و 


است سالها فکر کنند که پیشرفت در آنها بوجود 
ار ی 


موانع 
یوگای خواب تنها تمرینی برای خواب نیست. آن 
تمرینی از ماندن در آگاهی پیوسته‌ی غیردوگانه در 
مرگ ات بنابراین» موانعی که در پایین به 
از نور روشن و رفتن به درون دوگانگی» تجربه‌ی 
سمساره‌ای. ّ موانع اینها می‌باشند: 
۱. از دست دادن حضور نور روشن طبیعی از روز 
وقتی که در آثر پدیده‌های ذهنی با احساساتی 
پریشان می‌شویم. 
۲ از دست دادن حضور نور روشن خواب وقتی که 
در اثر رویاها پریشان می‌شویم. 
۳ از دست دادن حضور نور روشن سامادی (در 
مدت مدیتیش. ( وقتی که در اثر افکار پریشان 
می‌شويم. 
۴ از دست دادن حضور نور روشن مرگ وقتی که 


در اثر چشم‌اندازهای باردو (حالت میانی) پریشان 


می‌شویم. 

۱) از دست دادن حضور نور روشن طبیعی از روز. 
مانعی که در زندگی زمان بیداری‌مان وجود دارد 
ظهوری بیرونی است. ما در تجارب و چشم‌اندازهای 
افیا خی کم شون بت صلا م اند و ها 
خود می‌برد یک بو می‌آید و ما در یک رویای 
روزانه از نان تازه پخته شده گم می‌شویم. باد 
موهای‌مان را پریشان می‌کند و ما در آگاهی بدون 
مرکز از ریگپا گم می‌شویم. اگر در وضوح ریکپا 
بمانیم تجربه متفاوت است. یک صدا می‌آید اما ما 
به سکوت متصل هستیم و حضورمان را گم 
نمی‌کنیم. یک چشم‌نداز جلوی‌مان ظاهر می‌شود 
اما ریشه‌ی ما در آرامش است و در ذهن تکان 
نخوردنی‌مان می‌مانیم. راه چیرگی بر موانع 
آشکارسازی‌های بیرونی این است که در نور روشن 
طبیعی پایداری را پرورش دهیم. 

نور روشن طبیعی» نور روشن از روز است. همانند 
نور روشن شب. با دانستن نور روشن از روز ما 


می‌توانیم نور روشن را در مدت شب نیز بیابیم. 


تمرین» نور روشن طبیعی زمانی بیداری را به نور 
روشن خواب و نور روشن سامادی متصل می‌کند. تا 
اینکه ما بطور پیوسته در ریگپای خالص ساکن 
شویم. 

۲ ار دست دادن حضور نور روشن خواب. مانع 
درک نور روشن خواب. رویا است. وقتی یک رویا 
می‌آید. ما نسیت به آن با دهن دوگانه‌مان واکنش 
نشان می‌دهیم و در داستان رویا به یک موضوع 
تبدیل می‌شویم. این با اولین مانع مشابه است. اما 
حال۷ بحای اینکه بیرونی باشد درونی است. ما 
می‌گوييم تصاویر نور روشن را کدر کرده‌اند؛ 
هرچند» این رویا نیست که درواقع وضوح را کدر 
کرده. بلکه این ما هستیم که از وضوح پریشان 
شده‌ايم. به همین جهت. در آغاز تمرین, ما دعا 
می‌کنیم تا نه به خواب جهالت برویم و نه به خواب 
رویا. وقتی به پایداری رسیدیم» رویا دیگر مزاحم‌مان 
نمی‌شود و نتیجه» روبای نور روشن است. 

۳ از دست دادن حضور نور روشن سامادی. نور 


روشن سامادی نور روشن مدیتیتیو (تفکری) یا نور 


روشن هوشیاری است. این در مدت تمرین 

نور روشن سامادی هستند. وقتی طی تمرین» 
پایداری در ریگپا پرورش داده شد. در این‌صورت ما 
می‌توانیم یاد بگیریم تا فکر را با ریگپا یکپارچه 
کنیم. تا آن موقع» وقتی یک فکر می‌آید ما به آن 
می‌چسبیم یا می‌خواهیم آن را به زور از خودمان 
دور کنیم و از ریگیا پریشان می‌شویم. 

این نباید به عنوان یک نشانه‌ای درنظر گرفته شود 
که نور روشن مدیتیشن تنها بعد از سالها تمرین به 
دست می‌آید. لحظاتی در زندگی وجود دارند که در 
آن نور روشن طبیعی می‌تواند یافته شود؛ در حقیقت 
می‌تواند در هر لحظه‌ای یافته شود. کلید این 
است که خواه ناخواه بتوانید آن را شناسایی کنید. 
۴ از دست دادن حضور نور روشن مرگ. نور روشن 
مرگ توست چشم‌اندازهای باردو تیره می‌شود. وقتی 
ظاهر می‌شوند آشفته می‌شویم و به درون رابطه‌ی 


دوگانه با آنها وارد می‌شویم وضوح ریگپا از بین 


می‌رود. مثل سه مانع دیگر, اما اگر در نور روشن به 
در کف اهر ام ای 
نمی‌شود. 

لازم نیست باردوء نور روشن مرگ را تیره کند. لازم 
نیست آفکار نور روشن سامادی را تیره کنند. لازم 
نیست رویاه نور روشن خواب را تیره کند. لازم 
نیست اشیاء بیرونی» نور روشن طبیعی را تیره کنند. 
اگر ما تحت این چهار آلودگی واقع شدیم از 
سمساره عبور نخواهیم کرد؛ تنها دوباره در تله‌های 
سمساره‌ای گرفتار می‌شویم. با تحقق به تمرینات 
رویا و خواب, خواهیم دانست تا چطور این تیرگی‌ها 
را به مسیر مبدل کنیم. 

تمرین خواب تنها برای خواب نیست بلکه تمرینی 
است که همه‌ی لحظات - بیداری و خواب رویا 
دیدن و باردو - را با نور روشن یکپارچه می‌کند. 
وقتی این انجام شد نتیجه رهایی است. تجارب 
عرفانی و درون‌بینی بعلاوه‌ی همه‌ی افکار, 
احساسات. و مشاهدات می‌تواند درون حضور ریکیا 


بوجود آیند. وقتی اینگونه است به آنها اجازه دهید 


تا بطور خودبخود خودشان را رها کنند» در خلا 
نگذارند. پس از آن هر تجربه‌ای که می‌آید» 


در پایین توضیحات کوتاهی از تمرینات وجود دارد. 
بیشترشان توسیه‌هایی از تنتره‌ی مادر می‌باشند» که 
پشتیبان تمرین اصلی خواب هستند. 
ار 
برای پشتیبانی از تمرین خواب» نسبت به سرشت 
حقیقی‌تان وقفی قوی داشته باشید. تجسم کنید که 
استاد در تاج سرتان است و با او ارتباط برقرار کرده 
و به او وقفی قوی داشته باشید. ارتباط با استاد 
می‌تواند خیلی خالص باشد بر اساس وقفی خالص. 
وقتی شما استاد را تحسم می‌کنید به فراسوی 
صرفا تحسم یک تصویر بروید: وقفی قوی تولید 
کنید و درواقع حضور استاد را حس کنید. با خلوص 
و قدرت دعا کنید. بعد استاد به نور مبدل شده و از 
طریق تاج سرتان به درون بدن‌تان رفته و در 
قلب‌تان وارد می‌شود. تحسم کنید که استاد در آنجا 


نزدیکی‌ای که نسبت به استاد حس می‌کنید درواقع 
نزدیکی‌ای است که نسبت به سرشت حقیقی 
خودتان دارید. این پشتیبانی لاما می‌باشد. 

دا کی 

در یک نیلوفر تابان واقع در قلب که روی آن یک 
قرص خورشید وجود دارده داکینی سالگیه دو دالما 
نور درخشان. حضور او را بطور فوی حس کنید, 
توجه و شفقت او را حس کنید. او از شما محافظت 
دوستی است که می‌توانید از سمیم قلب به او اعتماد 
کنید. او جوهر نور روشن» هدف‌تان و روشن‌ضمیری 
است. نسبت به او از خودتان محبت تولید کنید و به 
او احترام گذاشته و اطمینان داشته باشید. او 
بای ای است حد فا ادرای مات روی اد تمرکر 
کنید و برای او دعا کنید. و بعد بخوابید. 

رقتار 

به یک جای ساکت بروید جایی که آنجا کسی 


نباشد. بدن‌تان را با خاکستر بپوشانید. سنگین‌ترین 


غذاها را بخورید تا کمک‌تان کند تا بر اختلالات باد 
درون بدن‌تان چیره شوید. بعد به تندی به اطراف 
بپرید. به طور کامل هر آنچه را که در درون‌تان 
اس رای کت ار هر را 
آشفتگی‌ای که وجود دارد از بدن‌تان بیرون برود. 
چه که دارید را بیرون بريزید. اجازه دهید این 
تخلیه‌ی هیجانی» درون‌تان را پاک کرده و 
ریلکس‌تان کند. همه‌ی تنش‌های‌تان را بیرون 
بریزید. با اشتیاق بزرگ به استاد پیدام» داکینی و 
درخت‌یناه دعا نا بطور قوی دعا کنندء بخواهید 
تا نور روشن را تجربه کنید. بعد درون آن تجربه‌ی 
آگاهی بخوابید. 

دعا 

اگر نور روشن روزء مدیتیشن» و خواب را تجربه 
ها ای کی اکتا 
بدست بیاورید. ما بسادگی قدرت آرزو و دعا را از یاد 
می‌بریم. ما فکر می‌کنیم که دعا باید چیزی 


خارق‌العاده باشد و به قدرت‌های باورنکردنی‌ای 


مربوط است که ما فاقد آنیم اما اینطور نیست. 
نقطه‌ی مهم این است که بطور قوی نیت و آرزوی 
دعا را حس کنید» و قلب‌تان را روی آن قرار دهید. 
شاید در ابتدا وقتی مردم در آرزوی یک شب یا 
صبحء پا خواب خوب دیگری هستند» در واژگان‌شان 
کمی قدرت یا کمی حس وجود داشته باشد. حالا 
اینها تنها سخنان همیشگی هستند که ما بطور 
تا زر 
همان کلمات استفاده مدوانء انیا در صمان تن 
گفته می‌شوند. اما قدرتی ندارند. دقت کنید تا به این 
نحو دعا نکنید. بدانید که دعا قدرت دارد اما قدرت 
در لمات بت د خس اي ات که در دا 
کردن دارید. نیت خالص را در خود پرورش دهید 
آن را قوی کرده» و به دعا اضافه کنید. 

اناد 

انجام این تمرین می‌آموزد تا چطور باید تمرکز 
کنیم. تمرین با نور و مشاهده کننده‌ی نور آغاز 


می‌شود. اما نیت متحد کردن این دو است. 


بطور کامل راحت باشید. چشمان‌تان را ببندید برای 
شروع» یک 916أأی آبی مایل به سفید را به 
اندازه‌ی انگشت شست‌تان در مرکز قلب تجسم 
کنید. کم‌کم اجازه دهید آن توسعه یابد و بزرگتر 
شود. دیدن نور 1016] خوب است اما مهمتر این 
است که آن را حس کنید. اجازه دهید نور از قلب‌تان 
بتابد. منل یک نور آبی زیبا که به بیرون می‌تابد. و 
در تماس با هرچیزی آن را منحل می‌کند. اتاقی را 
که در آن هستید. خانه. شهر منطقه و کشورتان را 
منحل کنید. هر بخشی از جهان ره سیستم 
خورشیدی» تمام عالم را منحل کنید. هر نقطه‌ای 
که ذهن با آن تماس می‌یابد - چه یک مکان 
شخص. چیز, افکاره تصویر يا احساسات - منحل 
کنید. سه قلمرو میل» شکل,» و بی‌شکل منحل 
می‌شوند. وقتی هرچیز بیرونی‌ای در درون نور 
تجزیه شد بعد اجازه دهید نور به سوی شما بیاید. 
اجازه دهید آن بدن‌تان را حل کنده پس بدن‌تان به 
نور آبی تبدیل می‌شود و با نور آبی اطراف‌تان ادغام 


می‌شود. بعد دهن‌تان را منحل کنید - هر فکر» هر 


رویداد ذهنی را. همه‌ی مشکلات در زندگی‌تان 
انحلال می‌یابند. با نور ادغام شوید. خود نور شوید. 
حالا دیگر هیچ درون و برونی وجود ندارده و نه 
شمایی. دیگر هیچ حسی از جهان مادی با خود 
وجود ندارد. تنها در فضای قلب درخشندگی وجود 
دارد. که حالا به فضایی فراگیر مبدل شده. هنوز 
تجارب بروز می‌کنند. اما به هر آنچه که بروز 
می‌کند اجازه دهید تا بطور خودبخود در نور آبی 
انحلال یابد. اجازه دهید این بدون تلاش رخ دهد. 
تنها نور است. بعد کم‌کم حتی نور را در درون فضا 
انیساط و انقباض 

این یک تمرین مشابه است اما تمرینی رسمی‌تر 
است و هدفش پشتیبانی از یوگای خواب است. با 
بازدم‌تان هزاران ۲10/۷62 آبی را تجسم کنید که از 
هر دو سوراخ بینی‌تان بیرون می‌آیند. اینها از 
قلب‌تان نشمأت گرفه‌ند و از طریق کانلهاعبور 


کرده و با نفس از سوراخ‌های بینی بیرون می‌آیند. 


همانطور که اینها منتشر می‌شوند» همه‌ی فضا و 
بعدها را دربر می‌گیرنده با هر چیزی که روبرو 
می‌شوند آن را منحل می‌کنند. درخشندگی‌شان 
همه‌ی فضا را روشن می‌کند. با تنفس, ور 

۷62 ها برمی‌گردنده و بدن و ذهن را روشن و 
منحل می‌کنند تا اینکه دیگر هیچ درون و برونی 
وجود نداشته باشد. این تحسم را تازمانی انحام 
دهید که تنها نور منبسط و منقبض شده‌ی 
۷ وجود داشته باشد. درون این نور حل 
شوید» و در حالت غیردوگانه بمانید. این تمرین را به 
تعداد ۲۱ تنفس انجام دهید. یا اگر می‌توانید بیشتر 
انحام دهید. در مدت روز هر زمان که ممکن است 
این تمرین را انجام دهید. 

ذهن حیله‌گر است. اصلی‌تربن حیله‌ی ذهن این 
است که خودش را به عنوان موضوع شناسایی 
می‌کند و بعد هر چیز دیگری را از آن موضوع جدا 
می‌کند. در این تمرین هرچیزی که بیرون از شما 
مشاهده می‌شود در بازدم انحلال می‌یابد. مشاهده 


کننده در تنفس حل می‌شود. هم درون و هم برون 


درخشنده و روشن می‌شوند و با یکدیگر ادغام 
می‌یابند» جدایی‌ناپذیر می‌شوند. هروقت ذهن یک 
دهید آگاهی‌تان به دنبال #01۸۷6 /های آبی باشد. 
وقتی ذهن به یک شیء رسید» آن شیء در نور حل 
می‌شود. وقتی ذهن برگشت و در خود به عنوان 
یک موضوع تثبیت شد. بعد این را نیز حل کنید. 
سرانحام حتی حس سفتی» حسی از اینجا و آنجا؛ 
شیء و موضوع» چیزها یا نهادها نیز می‌توانند حل 
شوند. 

ما بطور کلی به این نوع از تمرین به عنوان یک 


کمک در بوجود آوردن تجربه‌ی نور روشن فکر 


ّ 


۸ 

یکپارچه‌سازی 
یکبار که ریگپا شناخته شد» همه‌ی زندگی با آن 
یکپارچه می‌شود. این عملکرد تمرین است. زندگی 
بد شکل ری ار داد ای مایه آن شکل ندهي 
آن شکلی که با کارما دیکته خواهد شد را انتخاب 
میک که مین است ان را ریاد دوس تاه 
باشیم. همانطور که تمرین بطور فزاینده‌ای با زندگی 
ادغام می‌شود. تغییرات مثبت زیادی رخ خواهند داد. 
یکپارچه سازی نور روشن با سه سم 
نور روشن باید با سه سم ادغام شود. سه سم اینها 
هستند: جهالت میل و آرزو و نفرت. 
یوگای خواب در اول به این منظور استفاده می‌شود 
تا جهالت را با نور روشن یکپارچه کند. 
یکپارچه‌سازی میل با نور روشن شبیه این است که 
نور روشن را در خواب کشف کنیم. وقتی ما در 
تیرگی خواب گم می‌شویم. نور روشن از ما مخفی 
است. وقتی در میل گم می‌شویم نیز سرشت 
۱ 


هرچیزی را حتی حس از خود را به طور کامل تیره 
می‌کند. میل نیز ریگپا را در وضعیت‌های بخصوصی 
تیره می‌کند. خود ‏ خواستن "یک نوع انقباض 
را ی ۱ 
زمانیکه در سرشت واقعی‌مان ساکن نشده‌ایم بروز 
می‌کند. اگرچه خالص‌ترین آرزو اشتیاقی برای 
تا رای ار را 
چون ما بطور مستقیم سرشت ذهن‌مان را 
نمی‌شناسیم میل‌مان به چیزهای دیگر وابسته 
9 

اگر ما بجای اینکه روی موضوع میل‌مان متمرکز 
شویم بطور مستقیم میل را مشاهده کنیم» میل 
انحلال می‌یابد. و اگر بتوانیم در حضور خالص 
ساکن شویم میل موضوع میل» و شیء میل 
همه‌شان درون جوهر خالی حل خواهند شد. و نور 
روشن را آشکار می‌کنند. 

ما همچنین می‌توانیم از رضایت موقت میل به 
عنوان ابزاری از تمرین استفاده کنیم. در اتحاد بین 


خلا و وضوح شادی وجود دارد. در پیکر نگاری تبتی 


این نماینده‌ی (۷6۲/ ۷۵/0 است اشکالی از اتحاد 
ای یر یی کال شا دی 
اتحاد غیردو گانه از خرد و روش هس ار و 
وضوح» کونزی و ربگیا. لذت اتحاد در هر وحدت از 
دوگانگی‌های آشکار حضور دارد. که شامل موضوع 
میل و شیء میل می‌باشد. در حال حاضر وقتی یک 
میل ارضاء می‌شود. میل متوقف شده و دوگانگی 
آشکار بین موضوع میل و شیء میل فرو می‌ریزند. 
اگرچه, نیروی عادات کارمایی‌مان معمولا ما را به 
لحظه‌ی بعدی از دوگانگی می‌برنده این در 
تجربه‌مان یک شکاف ایجاد می‌کند» بجای اینکه 
تجربه‌ای از ریکپا باشد. تقریبا مثل یک بیهوشی 
است» و وقتی این خصوصیت فرو می‌ریزد. اساس» 
کونزی» آنجاست ظاهر شده. 

برای مثال یک تمرین از اتحاد جنسی بین زن و 
مرد وجود دارد. معمولا تجربه‌مان از ارگاسم یکی از 
خوش آیندترین خیال پردازی‌هاست تقریبا 
ناهوشیاریانه می‌باشد. یک خستگی میل و 
فا کد رن ارضای ها بآ اما ها 


می‌توانیم بجای اینکه گم شویم این سعادت را با 
آگاهی یکپارچه کنیم. اگر ما بتوانیم بدون اينکه 
تجربه را به یک موضوعی که مشاهده می‌شود و 

ی ار و 
آگاهی کامل بمانیم» می‌توانیم از وضعیت برای 
یافتن چیزی مقدس استفاده کنیم. دهن درحال 
حرکت برای یک لحظه رها می‌شود و پایه‌ی 
خالی‌اش را آشکار می‌کند؛ با یکپارچگی آن لحضه با 
آگاهی» ما یکپارچگی خلاً و سعادتی را داریم که 
بخصوص در آموزه‌های تنتره‌ای گفته شده. 

گم می‌کنیم زیاد هستند اما می‌توانیم در عوض گم 
شدن» سرشت حقیقی‌مان را بيابیم. ما نباید خودمان 
را تنها در ارگاسم یا لذت شدید گم کنیم. ما حتی در 
لذت‌های کوچک حضورمان را از دست می‌دهیم و 
ما می‌توانیم خودمان را طوری آموزش دهیم تا خود 


بیاوریم و آشفتگی را از خودمان دور کنیم. این یک 
راه برای یکپارچه‌سازی میل با نور روشن است. و 
این تنها به طبقه‌ی خاصی از تجربه محدود 

در آن موضوع و شیء وجود دارند انجام شود. وقتی 
لذت به عنوان یک دری برای تمرین استفاده 
می‌شود. لذت گم نمی‌شود؛ ما به ضد لذت نیازی 
نداریم. وقتی موضوع و شیء در نور روشن حل شد 
در این‌صورت اتحاد خلاً و وضوح تجربه می‌شود و 
شادی وجود دارد. 

رویکرد در مورد نفرت يا بیزاری مشابه است. اگر ما 
بجای اينکه خشمگین شویم یا تحت نفوذ آن واقع 
شویم» خشم را مشاهده کنیم. بعد دیگر خشم در 
رابطه با آن شیء موردنظر متوقف‌شده و در خلاً حل 
می‌شود. اگر حضور در خلاً حفظ شود» در این‌صورت 
موضوع نیز تجزیه می‌شود. حضور در آن فضای 
خالی» نور روشن است. 

ان در حضور خالص " به معنی این نیست که 


بلکه این است که ما ریگیا هستیم فضایی که در 
آن خشم رخ داده. وقتی آن را در این وضعیت 
مشاهده می‌کنید. خشم در جوهر خلاً حل می‌شود. 
ای کاس ای رو 
اما هنوز آگاهی و حضور وجود دارد. این نور است. 
این خلاً و حضور با خشم یکپارچه شده چون خشم 
دیگر نور روشن را تیره نمی‌کند. اگر ما در این راه 
به افکار بنگریم و اگر مشاهده کننده و موضوع 
مشاهده شده هر دو ناپدید شدند در این‌صورت یک 
تجربه‌ای از ریکپا وجود دارد. 

دزوگچن پیچیده نیست. در متون دزوگچن اغلب 
چنین عباراتی وجود دارده من آنقدر ساده‌ام که 
نمی‌توانید مرا بفهمید. من آنقدر به شما نزدیک 
هستم که نمی‌توانید مرا ببینید. ‏ وقتی ما به 
دوردست‌ها نگاه می‌کنیم؛ آگاهی‌مان را نسبت به 
چیزهایی که دوربرمان هستند از دست می‌دهیم. 
وقتی به آینده می‌نگریم» حال را از یاد می‌بریم. این 


در هر بعد از تجربه رخ می‌دهد. 


تبتی‌ها گفته‌ای دارند: "هر چه بیشتر خرد حضور 
واه بای آتکار کم وید حواهت وان این 
را ی سا ار ود 
تمرین روشن‌تر شده و تثبیت شد افکار کمتر 
تجارب را تحت‌تاثیر قرار خواهند داد. بعضی از مردم 
از این می‌ترسند» می‌ترسند که اگر مثلا خشم را رها 
کنند. دیگر نمی‌توانند درست و غلط را در جهان 
فایا کت مل که انیا رای دای نکن 
به خشم نیاز دارند. اما این نیاز درست نیست. به 
عنوان تمرین‌کنندهه حس مسئولیت برای 
زندگی‌های نسبی‌مان مهم است. وقتی چیزهای 
بدی رخ می‌دهند» باید به آنها توجه کنیم؛ وقتی 
جبزی اشتاه است. باید آن را شناسای کنیم. اما 
اگر چیز اشتباهی را نبینیم» نیازی نیست به 
جستجوی آن بپردازيم. در عوض در حالت طبیعی 
باقی بمانید. اگر خشمگین باشیم باید روی آن کار 
کنیم. اما اگر خشمگین نیستیم. هیچ چیز مهمی ر 


از دست نداده‌ایم. 


من با مردم زیادی ملاقات داشته‌ام که گفته‌اند 
تمرین کننده‌ی دزوگچن هستند و یکپارچه هستند. 
یک گفته تبتی دیگری نیز می‌گوید: وقتی من به 
بالای یک سراشیبی و مکانهای دشوار واقع در مرز 
بین تبت و نپال می‌روم. به سه‌گوهر پناه می‌برم. 
وقتی به دهکده‌ی زیبای پرگل برمی‌گردم» آواز 
می‌خوانم. وفتی اوضا عال است کنتن ینکه ما 
یکپارچه هستیم آسان است. اما وقتی یک بحران 
احساساتی بروز می‌کند لحظه‌ی آزمايش واقعی فرا 
رسیده؛ در این لحظه آیا یک تمرین کننده‌ی 
دزوگچن هستیم يا نه؟ تمرین دزوگچن دقیق است. 
ما می‌توانیم اين را در خودمان کشف کنیم که آیا 
یکپارچه‌ايم با نه» واکنش‌مان نسبت به وضعیت 
موجود چیست. وقتی شریک‌مان ترک‌مان می‌کند» 
شریکی که عزیزمان بوده در این‌صورت آن کلمات 
زیبای یکیارچگی کجا هستند؟ ما درد را تجربه 
می‌کنیم؛ و حتی این نیز باید یکپارچه شود. 


یکپارچه شدن با چرخه‌های زمان 


بطور سنتی» در مورد یک تمرین از دیدگاه‌های 
مدیتیشن و رفتار بحث می‌شود. این بخش درباره‌ی 
رفتار است. رفتاری که توصیف شده‌اند. به یگانگی 
بیرونی» درونی و رازآمیز مربوط هستند. 

بطور کلی ما در طول روز انرژی و حضورمان را از 
دست می‌دهیم. درعوض, با این تمرین یاد 
می‌گيريم تا از رویداد زمان برای داشتن یک 
تجربه‌ی پایدارتری از نور روشن استفاده کنیم. 
اتحاد بیرونی: یگانگی نور روشن با چرخه روز و 

به منظور تمرین» چرخه‌ی بیست و چپار ساعته‌ی 
روز و شب به دوره‌هایی تقسیم می‌شود که می‌تواند 
به عنوان پشتیبانی در پرورش پیوستگی در نور 
روشن از حضور خالص باشد. مردم در گذشته به 
دنبال برنامه‌ی طبیعی چرخه‌ی روز و شب بودند» اما 
این دیگر درست نیست. اگر برنامه‌تان متفاوت است 
ار ای ی و 
این‌صورت آموزه‌ها را با وضعیت خودتان مطابقت 


دهید. اگرچه از نظر انرژی زمان روز بر ما تاثیر 


می‌گذارد» نیازی به باور این وجود ندارد که موقعیت 
خورشید تعیین کننده‌ی تجاربی است که در آموزه‌ها 
توصیف شده. در عوض درباره‌ی این زمانهای روز 
به عنوان استعاره‌هایی برای فرایندهای دورنی فکر 
کنید. در تنتره‌ی مادر چهار دوره چنین برچسب 
تدای اه 

۱. انحطاط پدیده‌ها در پایه 

۲. هوشیاری به نیروانه می‌رسد 

۳ طلوع آگاهی ذاتی در هوشیاری 

۴ تساوی دو حقیقت در مدت زمان بیداری 

۱ انحطاط پدیده‌ها در پایه. اولین دوره به عنوان 
زمانی بین غروب و رفتن به رخت خواب است 
(شب). طی این مدت» همه‌چیز به نظر تاریک‌تر 
می‌رسند. اشیاء حسی ناواضح شده و تجربه‌های 
حسی نیز کاهش می‌یابند. قدرت اعضای حسی 
درونی کاهش می‌یابند. تتتره‌ی مادر از استعاره‌ی 
روخانه‌های کوچک زیادی استفاده می‌کند که به 
درون آقیانوس می‌ریزند: پدیده‌های بیرونی» حس‌هاء 


خواب به سوی انحلال پیش می‌روند به پایه 
۱ 

شما در شب می‌توانید برای تجربه‌ی این روند از 
تجسم استفاده کنید. بجای اینکه به درون تاریکی 
بروید. به سوی نور بزرگتری از سرشت حقیقی‌تان 
حرکت کنید. بجای چند پاره شدن» گسترش یافتن 
در رودخانه‌ها و انشعاب‌های تجربه» به دنبال 
تمامیت ریگپا باشید. ما معمولا به رودخانه‌ها وصل 
ی ی ان ات که 
به اقیانوس متصل باشیم به پایه. که پر است. 
همه‌چیز به سوی وسعت اقیانوسی از نور روشن 
پیش می‌روند. همانطور که شب نزدیک می‌شود 
بجای اینکه به سمت ناهوشیاری پیش بروید در 
آگاهی غیردو گانه به دنبال کمال باشید. 

این اولین از چهار دوره است. 

۲ هوشیاری به نیروانه می‌رسد. دومین دوره وقتی 
آغاز می‌شود که شما بخواب می‌روید و وقتی صبح 
از خواب بیدار می‌شوید پایان می‌بابد. بطور سنتی در 


سپیده‌دم. آرامش آن زمان را تصور کنید. در متون 


ظهور می‌رسد. این همانند یک ریتریت تاریک 

اما بزودی با نور پر می‌شود. 

سعی کنید در مدت خواب حضور داشته باشید» بطور 
کامل با نور روشن یکپارچه شوید. بعد از اينکه 
شببه ورود به نیروانه می‌باشد. که در [ همه‌ی 
تجارب سمساره‌ای متوقف می‌شوند. آن بطور کامل 
خالی است» درعین حال آنجا سعادت وجود دارد. 
وق این درک شد این بسی اناد سعادت و خلا, 
این یعنی دیدن نور در تاریکی. 

اینطور نیست که شما باید منتظر باشید تا اینکه 
تجربه‌ی نور روشن داشته باشید. سعی کنید قبل از 
به خواب رفتن در نور روشن ساکن شوید. حتی 


این دومین دوره می‌باشد. که در آن حس‌ها و 
هوشیاری مثل یک ماندالایی از آسمان روشن 

ی را ار 
حالت باقی بمانید. 

۲ طلوع آگاهی ذاتی در هوشیاری. سومین دوره 
وقتی شروع می‌شود که شما از خواب بیدار می‌شوید 
تا اینکه ذهن‌تان بطور کامل فعال شود. در متون 
گفته شده که این دوره از سپیده دم تا غروب دوام 
دارد. 

کیفیت این دوره را تحسم کنید: اول روشنایی 
ضعیفی از نور در آسمان تاریک پدیدار می‌شود و 
این زیبایی در مدت روز دوام دارد. روز کم‌کم با 
صدای فعالیت‌های مردم یا ترافیک» و پرنده‌ها پر 
می‌شود. و در درون. ذهن از آرامش خواب به 
فعالیت‌های روزانه سوق می‌بابد. 

در آموزه‌ها توسیه شده که در صبح خیلی زود از 
خواب بیدار شوید. اگر امکان دارد بحای اینکه در 
دهن قراردادی‌تان بیدار شوید, در سرشت ذهن‌تان 


بیدار شوید. بدون قید و شرط مشاهده کنید. این 


چون ذهن مفهومی کاملا بیدار نشده. قصدی را در 
خود پرورش دهید تا در حضور خالص بیدار شوید. 
۴ تساوی دو حقیقت در مدت زمان بیداری. 
چهارمین دوره وقتی آغاز می‌شود که شما بطور 
کامل در فرایند روز درگیر می‌شوید و با غروب پایان 
می‌یابد. روز, زمان فعالیت» مشغولیت و ارتباط با 
مردم دیگر است. ما طی روز در اشکال» زبان» 
احساسات بوها و غیره در جهان غوطه‌ور می‌شویم. 
حس‌ها بطور کامل فعال می‌باشند وبا اشياء مربوط 
به خودشان مشغول هستند. شما هنوز باید سعی 
کنید تا در حضور خالص در ریگیا ادامه دهید. 

پاسخ داده شده‌اند. بودن در حضور غیردو گانه‌ی 
عمیق همه‌ی سوالات‌تان را پاسخ می‌دهد. دانستن 
این یک چیزء همه‌ی شک‌ها را برطرف می کند. 


این چهارمین دوره است» که در آن حقیقت 
قراردادی و نهایی در اتحاد وضوح و خلاً برابر 
1 

اتحاد درونی: یگانگی نور روشن با چرخه خواب 
توالی‌ای که در این بخش توصیف شده شبیه بخش 
قبلی است. بجای اینکه به چرخه‌ی بیست و چهار 
ساعت روز اشاره کنده روی پرورش پیوستگی از 
حضور در مدت چرخه‌ی یک دوره‌ی بیداری و یک 
دوره‌ی خواب متمرکز می‌شود. چه آن یک چرت 
زدن باشد يا تمام یک شب. قبل از رفتن به خواب» 
ما باید بیاد بياوريم که فرصت تمرین داریم. این 
چیزی مثبت است» چیزی که می‌توانیم هم برای 
تمرین و هم برای سلامتی‌مان انجام دهیم. اگر با 
تمرین حس سنگینی دارید» بهتر است آن را انجام 
ندهید تا اینکه در درون‌تان الهام و تلاش شادی 
بخش پرورش یابد. 

دوباره چهار دوره وجود دارد: 

۱ قبل از خواب 


۲ بعد از به خواب رفتن 


۳ بعد از بیداری و قبل از اینکه در فعالیت‌های روز 
درگیر شویم 

۴ دوره‌ای از فعالیت تااینکه دوره‌ی بعدی خواب 
آغاز شود 

۱ قبل از خواب. اين دوره از زمان, از لحظه‌ی دراز 
کشیدن تا آمدن خواب است. همه‌ی تجارب در پایه 
حل و فصل می‌شوند؛ رودخانه‌ها به اقیانوس 
می‌ریزند. 

۲ بعد از به خواب رفتن. تنتره‌ی مادر اين را با 
درمه‌کایه» نور روشن مقایسه می‌کند. جهان خارج 
حسی از بین می‌رود و درعین حال, آگاهی باقی 
می‌ماند. 

۳. بعد از بیداری. شفافیت وجود دار اما هنوز ذهن 
حربص بیدار نشده. این مثل سمبوگه کایه‌ی کامل 
است» نه تنها خالی بلکه با وضوحی کامل. 

۴ دوره فعالیت. وقتی دهن حریص فعال می‌شود 
اه ۱ 
فعالیت‌هاء افکار و جهان نسبی آغاز شده‌انده در 


عین حال نور روشن حفظ شده. جهان تجربه در 
ریگپای غیردوگانه ظهور یافته 

اتحاد سری: یگانگی نور روشن با باردو 

این تمرین در یکپارچه‌سازی نور روشن با حالت 
میانی بعد از مرگ (باردو) سروکار دارد. روند مرگ 
همان به خواب رف ات این داتسا همانید 
بخش قبلی به چهار مرحله تقسیم می‌شود. 

۱ اتحلال 

۲ طلوع 


۴ تجربه 
۴ یکپارچه‌سازی 


۱ انحلال. در اولین مرحله از مرگ. همانطور که 
عناصر بدن شروع به متلاشی شدن می‌کننده 
تجارب حسی منحل می‌شوند انرژی‌های عناصر 
نیروی زندگی منحل می‌شود» و هوشیاری نیز رخت 
ی 

۲ طلوع. این اولین باردوی بعد از مرگ است» 


باردوی خالص (8020>) ازلی. این همانند 


لحظه‌ی به خواب رفتن است؛ بطور کلی یک 
دوره‌ای از ناهوشیاری. پوگی‌های ماهر می‌توانند در 
این مرحله همه‌ی هویت‌های دوگانه را رها کرده و 
بطور مستقیم در نور روشن رهایی یابند. 

۲ تجربه. در اینجا باردوی تجارب بصری به ظهور 
می‌رسد باردوی نور روشن (/0052). این همانند 
رفتن از تاریکی خواب به یک روا است. وقتی که 
ریا 
مردم با یک بخش از تجربه‌شان شناسایی خواهند 
کرد و یک خود دوگانه را شکل می‌دهند» و از روی 
دوگانگی واکنش نشان می‌دهند مثل اينکه در یک 
رویای سمساره‌ای باشند. در این باردو یک 
تمرین‌کننده يا یوگی با ادراک می‌تواند به رهایی 
دست‌ابد. 

۴ یکیارچه‌سازی. بعدی باردوی وجود است 5-1 
06-2۲-0). تمرین کننده‌های آماده. واقعیت 
قراردادی را با ریگیای غیردوگانه متحد می‌کنند. 
این درباره‌ی تساوی‌سازی دو حقیقت است حقیقت 


قراردادی و حقیقت مطلق. اگر این ظرفیت در 


قراردادی توهم‌آميزش شناسایی می‌کند و از روی 
دوگانگی برون فکنی‌های دهنی‌اش را به تجارب 
بسا را ی ات ی 
بمنظور اتصال به نور روشن در اینها آگاه باشیم. 
وقتی مرگ نزدیک می‌شود. اگر امکان دارد ما باید 
قبل از اینکه تجارب حسی شروع به انحلال کردن 
کنند در ریگپا ساکن شویم. منتظر نشوید تا به باردو 
وارد شوید. وقتی شنوایی از بین می‌رود چشم‌ندازها 
هنوزباقی‌ند برای متال این یک سیکنال است تا 
بجای اینکه توسط دیگر حس‌ها آشفته شویم» بطور 
کامل حضور داشته باشیم. بطور کامل در ریگپا رها 
باشید؛ این بهترین امادهساری رای جری است که 
خواهد آمد. 

همه‌ی رویاها و تمرینات خواب در یک سطح 
هستند» سطح آماده‌سازی برای مرگ. مرگ یک 


چهار راه است: هرکسی که می‌میرد از یکی از این 


راه‌ها عبور می کید آنجه که اتفاق می‌افتد به 
پایداری تمرین کننده بستگی دارد» به اینکه قادر 


شود بطور کامل در ریگپا ساکن شود يا نه. حتی در 
یک مرگ ناگهانی مثل مرگ در یک تصادف 


اتومبیل» همیشه یک لحظه وجود دارد که در آن 
ی 
مرگ آمده است. درست بعد از این شناخت» شخص 
ای با 
بیشتر مردم تجربه‌ی نزدیک به مرگ داشته‌اند. آنها 
مر دس اک رن 
این به این خاطر است که آنها در آن لحظه ساکن 
را 
مرگ فکر می‌کنيم. درواقعیت زندگی نمی‌کنیم بلکه 
اس چآ 
لحظه‌ی واقعی است. وقتی ترس آزبین بروه یکی 
شدن با تمرین آسان‌تر می‌شود. 

سه یگانگی: ننیجه گیری 

همه‌ی این سه وضعیت - چرخه‌ی بیست و چهار 


ساعته‌ی رو چرخه‌ی خواب و بیداری» و روند 


مرگ - از یک توالی یکسانی پیروی می‌کنند. در 
اول انحلال است؛ بعد درمه‌کایه» خللا؛ بعد 

سمبوگه کایه. وضوح)؛ بعد نیرمانه کایه. ظهور. اساس 
همشه در حضور غیردو گانه قرار دار تقسیم‌بندی 
فرایندها - همانطور که در پوگای رویا و خواب 
است - برای این است که به راحتی آگاهی را به 
لحظه‌هایی که سپری می‌شوند بیاورده تا چیزی را 
به ما بدهد که به آن بنگريم برای اینکه 
آموزش‌مان دهد تا از تجارب بدیهی به عنوان یک 
پشتیبان برای تمرین حضور خالص استفاده کنیم. 
رفتار به روند بیرونی زمان مربوط می‌باشند. برای 
حالت طبیعی دذهن توقفی وجود ندارد مگر اینکه ما 
از آن جدا شویم. آگاه باشید تا همه‌ی تجارب‌تان را 
با تمرین متصل کنید. البته شرایط تانویه می‌توانند 
برای تمرین کمک کننده باشند؛ به همین جهت 
زمان به عنوان یک شرط ثانوی معرفی می‌شود. 
نخوابیده‌ايم» يا وقتی خسته‌ايم» يا وقتی بطور کامل 
در حالت استراحت هستیم. برای یکپارچه شدن 


لحظات مناسب زیادی وجود دارند» مثل لحظه‌ای 
که باید به دستشویی برویم, یا تجربه‌ی ار کاسم. یا 
بر ۱ ۳ یل 1 
شده‌ايم و بعد آن را پاین کذاشته و استراحت 
می‌کنیم. حتی هر نفسی که ببرون می‌دهیم اگر با 
آگاهی انجام شود یک پشتیبانی برای تجربه‌ی 
ریگپا است. لحظات زیادی وجود دارند که در آن ما 
اندکی خسته بوده و اندکی بیدار هستیم. ما باید 
همیشه ببدار و آ ناه باشیم؛ بعد می‌توانيم از حستکی 
و خواب بیدار شویم. وقتی احساس خستگی و 
درواقع ابرها هرگز نور خورشید را تیره نمی‌کنند» این 


۹ 

پیوستگی 
چون ما برحسب عادت به دنبال توهمات دهنی‌مان 
هستیم» در طی خواب نور روشن را کشف نمی‌کنیم. 
به همین دلیل زندگی زمان بیداری‌مان آشفته» 
خیالی و غیرواضح است. ما بجای تجربه‌ی ریگپای 
ازلی غیردوگانه. در تجارب توهم‌آمیز و 
او اک 
در عین حال اگاهی پیوسته است. حتی وقتی 
۱ 
آن را شنیده و واکنش نشان می‌دهیم. و حتی وقتی 
در مدت روز پریشان می‌شویم» از دوروبرمان آگاهی 
داریم؛ ما در آن لحظه به زمين نمی‌افتيم یا به دیوار 
نمی‌خوریم هنوز آگاه هستیم. به همین جهت 
همیشه آگاهی وجود دارد اما درحالیکه آگاهی بدون 
تحت‌نفود قرار دادن تاریکی جهالت در شب به نور 
روشن تابان وارد شده و در آن ساکن می‌شویم. و 
اگر توهیات و تبلی‌های ده و در مت رما 


آشفتگی‌های زندگی روزانه‌مان و ناهوشیاری در 
خواب دو منظر از جهالت می‌باشند. 

تنها محدودیت برای تمرین چیزهایی است که 
خودمان آنها را خلق می‌کنیم. بهتر است تا تمرین را 
به دوره‌های مدیتیشن» رویاً دیدن خوابیدن» و غیره 
تقسیم نکنیم. در نهایت ما باید بطور کامل و در هر 
لحظه چه در بیداری یا در خواب» در ریگپا بمانیم. تا 
آن موقع. باید در هر لحظه تمرین انجام شود. 
اینطور نیست که ما باید هر تمرینی را که یاد 
می‌گيريم انجام دهیم. تمرین را مورد آزمایش قرار 
دهید. سعی کنید تا جوهر و روش تمرین‌ها را درک 
کنید. بعد این را کشف کنید که درواقع کدام تمرین 
باعث پیشرفت بیشترتان می‌شود و آن تمرین‌ها را 
انجام دهید تا اینکه در ریگیا به پایداری برسید. 
مستقیم در نور روشن ساکن شد. وضعیت بدن» 


آماده‌سازی‌هاء تحسمات» حثی خود خواب مهم 


نیستند. تجربه‌ی نور روشن از طریق جزئیات تمرین 


وجود دارد. 


ری 4 4 
بحس سس 
جزئیات 
در این بخش در رابطه با یوگاهای رویا و خواب 
۱ 


مفاد 
در تنتره و دزوگچن ارتباط بین دانش آموز و 
آموزگار بینهایت اهمیت دارد. دانش آموز باید از 
آموزگار آموزه‌های شفاهی و دستورالعمل‌هایی را 
دریافت کند و بعد توانایی‌هایی را در ریگپا پرورش 
دهد. بدون این» درک تفاوت‌های بنیادین در سفر 
معنوی سخت است چون هنوز ادراکات و مفاهیم 
استیاه وجود دارند. سرشت دهن فراسوی مفاهیم 
است: ندومن داسی درک فان ار ان سس است 
تا تجربه‌ای در آن داشته باشیم» و تنها فلسفه‌ی 
مطلق يا عقاید تعصب‌آمیز وجود خواهند داشت. این 
ببینیم اما بیماری خودمان را تشخیص ندهیم؛ اگر 
دانش استفاده نشود» آن بی‌فایده است. این خوب 
نیست که صرفا درباره‌ی ریگپا يا نور روشن فکر 
کنیم. آن را تجربه کرده و در آن ساکن شوید و 
صرفا درباره‌ی آن فکر نکنید و یا صرفا درباره‌ی 


آموزه‌ها گفتگو نکنید. بلکه درواقع در آن تجربه که 


هدف از آموزه‌هاست» زندگی کنید. تمرین کننده‌ها با 
بودن در ریگپا آن را می‌آموزنده و خرد فراسوی 
دهن مفهومی را با کشف ماهیت حقیقی خودشان 
که خردات کف کل 

با اینحال» یک درک عقلانی صحیح از مفهوم 
پوگای روپا و خواب به تمرین کننده کمک می‌کند تا 
بطور مستقیم در تمرین بمانده و از خطاها دور باشد 
و خودش را برای شناسایی میوه‌ی تمرین آماده کند. 
تمرین‌کننده با یک درک روشن می‌تواند تجربه‌اش 
را بررسی کند که آیا با آموزه‌ها مطابقت دارد يا نه و 
می‌تواند از اشتباهات اجتناب کند. اما سرانجامء این 
تجارب باید در برابر آموزه‌های شفاهی‌ای که طی 
یک دوره توسط یک آموزگار ارائه شده‌اند بررسی 
شوند. هرچند ممکن است بین آموزگار و دانش آموز 


ملاقات‌هایی وجود داشته باشند. 


۲ 

دهن و ریگپا 
ما وقتی از رنج و جهالت رها می‌شویم سرشت 
حقیقی‌مان را شناسایی کرده و در آن ساکن 
می‌شویم. و آنچه که شناسایی می‌شود ذهن 
مفهومی اتصوری نیست؛ آن ذهن بنیادی است؛ 
سرشت ذهن, ریگپا. کاری که لازم است انجام شود 
این است که در تمرین بین ذهن تصوری و آگاهی 
ی تال 
ذهن مفهومی 
ذهن مفهومی يا ذهن در حال حرکت همان ذهن 
آشنای تجربه‌ی روزانه‌مان است که بطور پیوسته با 
افکار, خاطرات» تصاویر گفتگوهای درونی, 
قضاوت‌هاء معانی» احساسات و توهمات مشغول 
است. آن ده است که معمولا به عنوان من و 
"تجربه‌ی من شناسایی می‌شود. نیروی بنیادی آن 
مشغول دیدگاه‌های دوگانه از وجود می‌باشد. آن 
خودش را به عنوان یک موضوع در یک جهانی از 


شاه در ی کرد اه ی ار بصن ها 


تجربه چنگ می‌اندازد و چیزهای دیگر را از خود 
دور می‌کند. آن نسبت به یک چیز بطور وحشیانه 
واکنش نشان می‌دهد. اما حتی وقتی آن بینهایت 
آرام و لطیف است - برای مثال در مدت مدیتیشن 
يا تمرکز عمیق - وضعیت درونی‌اش را طوری نگاه 
می‌دارد که یک نهادی است که محیط دوروبرش را 
مشاهده کرده و به بودن در دوگانگی ادامه می‌دهد. 
ذهن مفهومی به زبان و آیده‌ها محدود نمی‌شود. 
زبان - با اسم‌هاء افعال موضوعات و اشیاء - لزوما 
موضوعی در رابطه با دوگانگی است. اما دهن 
مفهومی قبل از یادگیری زبان در ما فعال بوده. 
حیوانات یک ذهن مفهومی دارند» در این حالت» 
بچه‌های آنها نیز بدون ظرفیتی برای زبان متولد 
می‌شوند. این نتیجه‌ی گرایشات عادت‌وار کارمایی 
و ۳۰ 
پرورش دهیم حضور دارنده حتی قبل از اینکه متولد 
شویم. خصوصیات ضروری آن این است که به طور 
غریزی از روی دوگانگی تجربه را به موضوع و 


ی 


در تنتره‌ی مادر به ذهن به عنوان ذهن مظهر 
فعال اشاره شده این نهن است که در واستکی با 
حرکت پرانای کارمایی طلوع می‌کند. و در شکل 
اتکار اه ودرگ عالیت‌های ده وکا 
می‌شود. اگر ذهن مفهومی خاموش شود آن در 
ماهیت ذهن حل می‌شود و دوباره بروز نخواهد کرد 
مگر اینکه دوباره فعال شود. 

فعالیت‌های ذهن درحال حرکت باتقوا؛ به دور از تقوا 
و یا خننی می‌باشند. اعمال باتقوا میزبان تجربه‌ای از 
ماهیت دهن هستند. اعمال خنثی در ارتباط با 
ماهیت ذهن آشفتگی به وجود می‌آورند. اعمال به 
دور از تقوا مزاحمت‌ها و پریشانی‌های زیادی را خلق 
کرده و منجر به قطع بیشتر این ارتباط می‌شوند. در 
آموزه‌ها درباره‌ی تمایز بین اعمال بانقوا و به دور از 
تقوا جزئیات زیادی ارائه شده» مثل سخاوت و 
عدم‌حرص و غیره. هرچند این روشن‌ترین تمایز 
است: بعضی اعمال منجر به ارتباط بزرگی با ریگپا 
می‌شوند و بمضی‌ها منجر به قطعی این ارتباط 


می‌شوند. 


نفس در بند دوگانگی از موضوع و شیء قرار دارد 
که حاصل از ذهن آشفته می‌باشد. از این ذهن 
همه‌ی رنج‌ها بروز می‌کنند؛ ذهن مفهومی خیلی 
سخت کار می‌کند. و این چیزی است که به آن 
دست می‌یابد (آشفتگی). ما یا در خاطرات گذشته 
زندگی می‌کنیم یا در توهمات آینده» و از تجربه‌ی 
مستقیم تابان و زیبای خود زندگی جدا شده‌ایم. 
آگاهی غیردوگانه: ریگ 

واقعیت بنیادی ذهن خالص بوده و آگاهی 
غیردوگانه است: ریگپا. جوهر آن با جوهر همه‌ی 
چیزهایی که وجود دارند یکی است. اين در تمرین 
نباید با حالات لطیف ذهن درحال حرکت (آشفته) 
اشتاه گنت مود ماه نی که شاسایی ده 
به عنوان ذهن آشفته ظاهر می‌شود. اما وقتی آن 
بطور مستقیم شناسایی شد هم مسیری به سوی 
رهایی است و هم خود رهایی. 

در آموزه‌های دزوگچن اغلب از یک آینه به عنوان 
نماد ریگپا استفاده می‌شود. یک آینه همه‌چیز را 


آن زشت و زیباء بزرگ و کوچک باتقوا و بدور از 
تقوا را منعکس می‌کند. در انعکاس آن هیچ 
محدودیتی وجود ندارده در عين حال آینه توسط 
آنچه که آن را منعکس می‌کند آلوده نمی‌شود. و 
هرگز قابلیت انعکاس خود را از دست نمی‌دهد. 
بطور مشابه همه‌ی پدیده‌های وجود در ریکپا به 
وجود می‌آیند: افکان تصاویر احساسات» هر موضوع 
و شیء آشکار هر تجربه. خود ذهن مفهومی در 
ریگپا بوجود آمده و در آن ساکن می‌شود. زندگی و 
ی ها زر 
متولد شده و نه خواهند مرده درست مثل 
بازتاب‌هایی که بدون خلق يا نابودی آینه می‌آیند و 
می‌روند. از نظر ذهن مفهومی ما به عنوان یکی از 
بازتاب‌هایی در آینه زندگی می‌کنیم» نسبت به 
انعکاسات دیگر رنج و درد واکنش نشان می‌دهیم. 
و به طور بی‌وقفه زندگی کرده و می‌میریم. ما 
بازتاب‌ها را واقعی در نظر گرفته و توهمات‌مان را 
دنبال می‌کنیم. 


وقتی ذهن مفهومی از حرص و بیزاری آزاد است» 
بطور خودبخود درون ریگپا می‌آساید. بعد دیگر هیچ 
تمایزی بین انعکاسات در آینه وجود ندارد و ما بدون 
تلاش با همه‌ی چیزهایی که در تجربه می‌آیند وفق 
می‌بابیم» و از هر لحظه قدردانی می‌کنیم. اگر نفرت 
بياید. آینه با نفرت پر می‌شود. وقتی عشق می‌آید» 
آینه پر از عشق و محبت می‌شود. برای خود آینه 
عشق و نفرت آهمیتی ندارند: هر دو بطور برابر یک 
ظهوری از ظرفیت داتی هستند که انعکاس 
می‌یابند. این به عنوان خرد آینه‌مانند شناخته 
می‌شود؛ وقتی ما ماهیت دذهن را شناسایی کرده و 
توانایی ساکن شدن در آن را پرورش دهیم» هیچ 
حالت احساساتی‌ای مزاحم‌مان نمی‌شود. درعوض 
همه‌ی حالات و همه‌ی پدیده‌هاء حتی خشم» 
حسادت» و غیره» در خلوص و وضوح جوهر 
خودشان رها می‌شوند. ما با سکونت در ریگپا کارما 
را ريشه کن می‌کنیم و از بند سمساره رها می‌شویم. 
پایداری در ریگپا درک همه‌ی الهامات معنوی دیگر 


را آسان می‌کند. وقتی ما از حرص و حس فقدان 


آزادیم وقتی در خودمان غرق نشده‌ایم تمرین 
شففت ات وقتی تنگ 9 محد ود نبوده 9 
اه یس تی در ناسا ات 

شرف مار ترس هی راد ان هی ار 
می‌گردند. اما بطور موقت به عنوان چیزی جدا از 
روی سطح اقیانوس ذهن ازلی مقایسه می‌شود که 
بطور پیوسته شکل گرفته و از بین می‌روند» و این 
به نیروی بادهای کارمایی بستگی دارد. اما سرشت 
اقیانوس تغییر نمی کند. 

ریگپا بطور خودبخود از پایه می‌آید. فعالیت آن 
ظهوری بی‌پایان است؛ همه‌ی پدیده‌ها بدون اينکه 
مزاحم آن شوند در آن بوجود می‌آیند. نتیجه‌ی 
سکونت کامل در سرشت دهن باعث تولید سه بدن 
(کایه) بودا می‌شود: درمه‌کایه. که جوهری لاقید 


نیرمانه کایه» که فعالیت شعف‌آمیری است که اعفال 
0 

ریگپای پایه و ریکپای مسیر 

در مفهوم تمرین دو نوع از ریگپا تعریف شده. اگرچه 
تنها یک مفهوم وجود دار اما این تقسیم‌بندی 
کمک کننده است. اولی» ریگیای پایه است که 
آگاهی بنیادی فراگیر از پایه (0/۵/۲9/) 
می‌باشد. هر موجودی که دذهن دارد. دارای این 
آگاهی است - بوداها و همچنین موجودات 
سمساره‌ای - از طریق این آگاهی است که تمام 
ذهن‌ها بوجود می‌آیند. 

دومی بروز آگاهی ذاتی از مسیر (62/7-7/9) 
ات ی فاد از آکاه فراک ات ان 
به عنوان مسیر خوانده می‌شود چون آن به تجربه‌ی 
مستقیم از ریگپایی اشاره می‌کند که یوگی‌ها وقتی 
به تمرین دزوگچن وارد می‌شوند آن را درک 
می‌کنند و بعد دستورالعمل‌ها» گوان‌دینگ‌هاء و 


ظهور پتانسیل برای مسیر ریگپا در حقیقتی نهفته 
است که ذهن‌های‌مان از آگاهی ازلی از پایه 
می‌آیند. وقتی آگاهی ازلی بطور مستقیم شناسایی 
مفهوم. ما به آگاهی خالص ازلی به عنوان ریگپا 
اشاره می‌کنیم» و ریگپایی که در مسیر می‌آید را به 
عنوان ۲8110-119 می‌خوانيم. اولی مثل شیر است 
و دومی مثل کره و در مفهوم اینها از یک چیز 
هستند اما برای درست کردن کره کار دیگری باید 
انجام شود. این ریگپای مسیر است چون ما به آن 
وارد می‌شویم. بعد آن را رها می‌کنیم و به ذهن 
آشفته سقوط می‌کنیم. این تجربه‌ی متناوب‌مان 
ریگیا حضور است. نه بوجود آمده و نه از بين خواهد 
ان که 


۳ 
پایه: کونزی 
کونزی اساس همه‌ی‌وجود. ماده و همچنین ذهن 
موجودات درک کننده است. آن اتحاد جدانشدنی از 
خلاً و وضوح است. این دو همچنین به عنوان 
روشن و نور خوانده می‌شوند» همان نور روشن 
یوگای خواب. (کونزی در آموزه‌های دزوگچن با 
کونزی‌ای که در مدرسه‌ی سوتره‌ای چیتاماتر 
توصیف شده هم معنی نیست. که در آن کونزی يا 
آلایاویجنانا به عنوان یک هوشیاری ذهنی خنثی اما 
بیدار نشده توصیف می‌شود که شامل همه‌ی 
طبقه‌بندی‌های افکار و نشانه‌های کارمایی است.) 
جوهر کونزی خلاً (شونیتا) است. آن فضای 
نامحدود و مطلق است؛ آن خالی از نهاده ذات وجود» 
مفاهیم و حد و مرزهاست. آن فضای خالی‌ای است 
که برای‌مان به نظر بیرونی و خارجی می‌آید. فضای 
خالی‌ای که اشیاء در ان ساکنند» و فضای خالی از 
ذهن. کونزی درون و برونی نداره نمی‌توان گفت 


وجود دارد (برای همین هیچ است)» با وجود ندارد 


(برای همین خود واقعیت است). آن نامحدود است» 
نمی‌تواند نابود شده یا خلق شود متولد نشده و 
بنابراین نخواهد مرد. از آنجایی که کونزی فراسوی 
دوگانگی و مفاهیم است. زبان از توصیف آن قاصر 
ی 
عنوان چیزی که نمی‌تواند دربرگرفته شود اشاره 
کر 

وضوح پا جنبه‌ی نور از کونزی» در سطح فردی» 
ای ای ری تا 
ی 
کونزی آگاهی و خلاً است. این به این اشاره 
نمی‌کند که کونزی یک موضوع آگاه است بلکه 
در کونزی موضوع و شیء وجود ندارده و همچنین 
وقتی خورشید در غروب پایین می‌رود. ما می‌گوییم 
ریک وود امده ان پر می‌ای اس که ار دید 
فساهته نله اس فضا هميشه پاک و9 فراگیر 


است» آن در هنگام طلوع و غروب تغییر نمی‌کند؛ 
فضای تیره و فضای نور وجود ندارد. این تیرگی یا 
رای ما اما ری فص ری تا 
وقتی چراغ آگاهی روشن می‌شود. فضای کونزی 
پایه» برای ما روشن می‌شود اما کونزی هرگز 
تاریک نیست. تاریکی نتیجه‌ای از تیرگی‌هاست؛ 
آگاهی‌مان در تیرگی ذهن جاهل گیر کرده. 

دهن و ماده 

جوهر هر دوی دهن و ماده کونزی است» پس چرا 
ماده فاقد آگاهی است؟ چرا موجودات درک کننده 
می‌توانند روشن‌ضمیر شوند ولی ماده نمی‌تواند؟ ما 
این را در دزوگچن با یک کریستال و یک توده‌ای 
از زغال توضیح می‌دهیم. که در آن کریستال 
نماینده‌ی دهن بوده و رغال نماینده‌ی ماده 
ما 

وقتی خورشید می‌درخشد. و با اینکه زغال در 
معرض نور است نمی‌تواند آن نور را منعکس کند. 


ان فاد این ظرفیت می‌باند. همانلور که ماده فاقد 


طرفیت تانندیی از آکاهی دانی است. اما وفتی نور 
خورشید به کریستال می‌رسد آن نور را منعکس 
می‌کند چون این ظرفیت داتی را دارد؛ این ماهیت 
آن است. این ظرفیت به عنوان نمایشی از رنگهای 
درگ کننده ظرفیت آکاهی ذاتی دارند. ذهن یک 
می‌کند و پتانسیل آن در هر ظهور از ذهن یا نور 
خالص از ریگپا نمایش می‌یابد. 


در بودیسم سوتره‌ای» آموخته شده که شخص عادی 
اس نت یی مهد سم معا را در 3۳ 
کند بلکه باید به شناخت استنباطی تکیه کند. از 
نظر تاریخی و در حال حاضر در سنت‌های سوتره‌ای 
درباره‌ی بکارگرفتن شناخت استنباطی و نسبت به 
شناخت حلا بحث‌های گسترده‌ای وجود دارد اما 
درباره‌ی شناخت ماهیت ذهن مباحث کمی وجود 
دارد. در سوتره» تنها یوگی است که به سومین مسیر 
(مسیر دیدن) دست یافته» و خلاً را بطور مستقیم 
مشاهده مي فده که در آن مان اه دیکر به عنوان 
موجود عادی درنظر گرفته نمی‌شود. 

دزو گجن دیدگاه متفاوتی دارد. آموزه‌ها به ما 
می‌گویند که نه تنها می‌توان خلاً و وضوح سرشت 
دهن را از طریق حس‌ها بطور مستقیم مشاهده کرد 
بلکه بهتر است از حس‌ها در وظیفه‌ی معنوی 
استفاده شود تا آن را در ذهن مفهومی بکار بگیریم. 


حس‌ها دروازه‌های نی مشاهده‌ی مستقیم 


می‌باشند که قبل از اينکه به تصرف ذهن مفهومی 
در آینده به آگاهی خالص خیلی نزدیک هستند. 
بعضی از تفاسیر سوتره‌ای از دزوگچن انتقاد 
کرده‌اند. می‌گویند که تمرین کنندگان دزوگچن 
بیش از حد در چشم‌اندازهای نور و غیره گرفتار 
هستند» چشم‌اندازهایی که موجودات عادی نیز 
می‌توانند داشته باشند. اما این همانطوری است که 
باید باشد؛ ماهیت ذهنی که ما آن را شناسایی 
کرده‌ايم در همه‌ی موجودات وجود دارد. 

ما اغلب برای درک چیزی به عقل‌مان تکیه 
می‌کنیم» با مفاهیم راضی می‌شویم. ما بمحض 
شنیدن کلماتی معین, که معنی آن را می‌دانیم بدون 
داشتن تجربه‌ی مستقیم از آنجه که این کلمات 
بطور مستقیم حقیقت پشت آن مفاهیم را مشاهده 
کنیم برای درک آنچه که آرزو داریم از الگوهای 
مفهومی‌ای که بوجود آورده‌ايم استفاده کی یود این 
باعت می‌شود تا به آسانی در دهن آنشته‌مان کم 
شویم؛ این نقشه‌ای اشتباه است. درحالیکه ممکن 


است ما با توضیحات قابل توجه‌ای از حقیقت روبرو 
شویم اما هنوز در خود آن حقیقت زندگی نمی‌کنیم. 
ماهیت ذهن می‌تواند از طریق هوشیاری حس 
بینایی. شنوایی» بویایی» و غیره تجربه شود. ما از 
طریق چشم می‌بينيم» اما چشم خودمان دیده 
نمی‌شود. ما از طریق گوش می‌شنویم, اما گوش 
شنیده نمی‌شود. به همین ترتیب ماهیت دهن 
می‌تواند از طریق هوشیاری حس بینایی تجربه 
شود اما این هوشیاری حس بینایی نیست که 
چیزی را تجربه می‌کند. 

این با همه‌ی مشاهدات مستقیم مشابه است. شکلی 
که در هوشیاری حس بینایی دریافت می‌شود و 
شکلی که ذهن مفهومی به آن فکر می‌کند که 
هوشیاری حس بینایی آن را مشاهده کرده متفاوت 
است. شکلی که بطور مستقیم توسط هوشیاری 
حس بینایی مشاهده می‌شود به واقعیت بنیادی 
ات ی هر 
مفهومی شکل گرفته. دهن مفهومی فاقد قابلیت 


مسافده‌ی مسقيم است. آن رها را تنما از طریی 


تصاویر ذهنی و زبان شناسایی می‌کند» که خودش 
استنباطی است. 

برای مثال هوشیاری حس بینایی پدیده‌ای که ما آن 
را مر ص ای رات یب کت ات که 


مشاهده می‌شود یک میز نیست بلکه یک 
تجربه‌ی حسی از نور و رنگ است. دذهن مفهومی 
پدیده‌های ناخالص و حیاتی را که ساخته‌ی 
تجربه‌ای از هوشیاری حس بینایی است» بطور 
مس مسا هد نمی کی در عرص آن از 
تجربه‌های هوشیاری حس بینایی یک تصویر دهنی 
بوجود می‌آورد. 1 ادعا می‌کند که یک میز می‌بیند 
اما آنچه که می‌بیند یک تصویر ذهنی از میز است. 
تا با نا 
مفهومی و مشاهده‌ی مستقیم با هم تفاوت دارند. 
وقتی چشم بسته می‌شود. میز دیگر بطور مستقیم 
مشاهده نمی‌شود. و دیگر آن پدیده در تجربه‌ی 
حس بینایی وجود ندارد اما ذهن مفهومی هنوز 
می‌تواند یک تصویر ذهنی از میز را داشته باشد» که 


همانند پدیده‌ای ک بطور مستقیم مشاهده شده بود 


نیست. ذهن مفهومی به حواس تکیه نمی‌کند. بلکه 
می‌تواند در توهمات خودش وجود داشته باشد. 
ظرفیت ذهن مفهومی برای شکل‌دهی مشاهده‌ی 
مستقیم. برای ما انسان‌ها فکر فوق‌العاده ارزشمندی 
است» که یکی از موانع در تمرین است. قبل و بعد 
از تحربه‌ی مستقیم از ماهیت ذهن» ذهن قراردادی 
درست مثل تحربه‌ی ریگیاء در آغاز؛ آن با اشکال. 
بنابراین تصور ریگپا به یک مانع تبدیل می‌شود. بعد 
ما وقتی تنها یک ارتباطی را با یک مفهوم تجربه 
کرده‌ايم» فکر می‌کنيم که ماهیت ذهن را 

این به این معنی نیست که خود تجربه‌ی حسی 
مستقیم» ماهیت دذهن است. ما حتی با مشاهده‌ای 
بسیار خام تمایل به این داریم تا با زیرکی با یک 
موضوع مشاهده شناسایی شویم» و تجربه‌مان در 
سطح دوگانه باقی می‌ماند. اما در اولین لحظه‌ی 


تماس بین آگاهی و موضوع حسی ماهیت ذهن 


آنحاست. برای نمونه وقتی ما با صراحت غافلگیر 
می‌شویم» آن یک لحظه‌ای است که همه‌ی 
حس‌های‌مان باز هستند؛ ما خودمان را به عنوان 
تجربه کننده پا تجربه درنظر نمی‌گیریم. معمولا 
چنین لحظاتی یک نوعی از عدم‌هوشیاری می‌باشند. 
چون ما در آن لحظه با ذهن آشفته شناسایی 
تا را ار 
کننده‌ای است و نه مشاهده شونده‌ای تنها 
مشاهده‌ی خالص حضور دارد: نه فکری نه فرایند 
ذهنی‌ای» نه واکنشی. تنها آگاهی باز و غیردوگانه 
حضور دارد. این ماهیت دهن است. این ریگیا است. 


۵ 

شناسایی وضوح و خلا 
تجربه‌ی آگاهی غیردوگانه‌ی ریگپا کاملا 
شگفت‌انگیز است. آن آزادی از تلاش بی‌قرار ذهن 
سمساره‌ای است. آن یک صلح راکد نیست بلکه 
برعکس است. آن بیداری خالص است. آن نور باز 
بودن. تابندگی» و سعادت است. وقتی ما دیگر 
ی ی اک 
عدم‌امنیت از خود گمراه و امیال و بیزاری‌های 
مربوط به آن باشد» نیستیم» جهان در خلوص حالت 
طبیعی در یک نمایشی از زیبایی آشکار می‌شود. 
تمرین‌کننده‌ای که به پایداری در ریکپا رسیده, 
بجای اینکه همه‌ی تجارب به عنوان یک مشکل با 
توهم بروز کنند به عنوان یک زینتی از ماهیت ذهن 
بروز می‌کنند. 
اما شناخت ریگپا مثل مصرف دارو یا داشتن یک 
تجربه‌ی بالا نیست. آن چیزی نیست که با انجام 


یک عمل یا با اعمال تغییر در خودتان بدست آید. 


آن حالت ترانس يا یک چشم‌انداز دور از دسترس یا 


توری خیره کننده بیست. ان همان است که ما ان 
را داریم آنچه که هستیم. وقتی درباره‌ی ریگپا 
انتظاراتی وجود دارد آن یافته نمی‌شود. انتظارات 
درباره‌ی یک توهم می‌باشند؛ ما آنجه که در حال 
حاضر وجود دارد را در گذشته جستجو می‌کنيم. از 
خلاً چه انتظاری می‌توان داشت؟ هیچی. اگر 
انتظاری وجود داشته باشد» به دنبال آن تنها ناکامی 
خواهد آمد. 

تجربه‌ی خلاً همانند تحربه‌ی فضا است. در شناخت 
مستقیم فضاء خود شناخت» درخشندگی است. ریگب 
است. نشناختن این ۲2-۳003 است (جهالت)» 
ان دض شمساره‌ایمان است فصا «قاسهی خی 
است» چون در فضا هیچ چیزی برای اشاره به آن 
وجود ندارد. اگر آن هیچ است اما ارزش دارد: در آن 
می‌توان یک استوپا يا یک خانه ساخت. اگر فضا 
باشد هرچیزی را می‌توان ساخت. فضا استعداد 
خالص است. آن بالا و پایین, داخل یا خارج» حد و 
مرز یا محدودیتی ندارد. همه‌ی آن کیفیاتی که ما 
در فضا تصور می‌کنیم. کیفیات خود فضا نیستند. ما 


آنچه که در آن است را توصیف می‌کنیم. این 
همانند خلاً است؛ از آنجایی که آن جوهر همه‌ی 
چیزهایی است که وجود دارنده هیچ چیزی نمی‌تواند 
آن را تایید کند چون آن فراسوی همه‌ی کیفیات 
خصوصیات. يا مراجم است. 

هر جا که هستیم. هر کاری که می‌کنیم. آن چیزی 
جز آنجه که در حال حاضر وجود دارد نیست. به بالا 
نگاه کنید: جوهر خالی درست آنحاست. به پایین 
راست پشت» درون بنک ید. جوهر خالی انجاست. 
آن است. ما بعضی وقتها نسبت به تجربه‌ی معنوی 
یک حس قوی‌ای داریم. این خوب است: ما 
می‌توانیم شفقت تولید کنیم» تجسم کنیم» تمرین 
بخشش را انحام دهیم یا تمرینات زیاد دیگری را 
انجام دهیم. ما می‌توانیم با ضلع مفهومی از مسیر 
کار کنیم يا کیفیات معینی را در خودمان پرورش 
دهیم. اما نمی‌توان با ریگپا کار کرد. اگر ما ندانیم 


حالا کجاييم» نمی‌توانیم آن را بيابیم تا اینکه از 
جستجوی آن دست پرداریم. 

در یک سطح, توهم وجود ندارد. اساس هرچیزی 
هر ۱ 
خاا رن ات ها مان را تم امد 
وقتی به مسیر وارد می‌شویم» سعی می‌کنیم تا این 
را 
کر 
از ریگپا است. ریکپا وقتی یافته می‌شود که هیچ 
لاش ناه شود ربکا قدان تلاش است: آن 
ساخته نشده و بطور خودبخود کامل است. آن 
آرامشی است که در آن فعالیت رخ می‌دهده سکوتی 
که در آن صوت بوجود می‌آید» فضایی لاقید که در 
آن افکار بوجود می‌آیند. نیاز به تلاش, تاثیر 
کارمایی جهالت است - ما با سعی در درک کردن؛ 
هک 
اک ی 


است. و کارما نیز در این اساس وجود دارد. وقتی ما 


ریگپا را شناخته و درک می‌کنيم» دیگر از روی ذهن 
کارمایی‌مان عمل نمی‌کنیم. 

آنچه که در جستجویش هستیم از افکارمان و 
تجارب‌مان به ما نزدیکتر هستند» چون نور روشن 
زمینه‌ی همه‌ی تجارب است. بنابراین وقتی ما به 
"تجربه‌ی نور روشن آشاره می‌کنیم» منظورمان 
چیست؟ این درواقع یک تجربه نیست. بلکه فضایی 
است که در آن ذهنیت. خواب روباه و تجارب زمان 
بیداری‌مان رخ می‌دهند. ما می‌خوابیم و بجای اینکه 
در روشنایی کونزی در خودمان یک تجربه‌ای از 
کونزی داشته باشیم» رویا می‌بینیم» این جوهر 
بیداری است. این تنها از روی دیدگاه محدودمان 
ای 
داشته‌ایم. 

وقتی ذهن آشفته درون آگاهی خالص از ریگپا حل 
می‌شود. ما نوری را می‌بينيم که هميشه وجود 
داشته ما آنجه که در حال حاضر هستیم را درک 
می‌کنيم. بعد ممکن است فکر کنیم که آن 


"تجربه‌ی خودمان بوده ؛ و چیزی است که با 


تمرین‌مان حاصل شده. اما 1 فضایی است که در 
آن تجربه مطرح شده و خودش را به رسمیت 
می‌شناسد. اين ریگپای فرزند است که ریکپای مادر 
اه ای که را را تا 
تعادل 

معمولا از نور روشن در منظری مثبت گفته می‌شود 
- خلاً و وضوح یا باز بودن و درخشندگی. اگرچه 
این دو جنبه یک اتحادی است که هرگز جدا نشده» 
به عنوان کمکی به تمرین است و ما می‌توانیم به 
ا کا سل ی 
خلاً بدون آگاهی مثل خواب جهالت است: یک 
سفیدی که عاری از تحربه است» خالی از همه‌ی 
آگاهی. آگاهی بدون خلاً مثل هیجانی افراطی است 
که در آن پدیده‌ی تجربه به عنوان نهادی ذاتی, 
فیزیکی و ذهنی پنداشته می‌شود که با تجاوز به 
آکاه ار ات هی ها مر ردان 
حالت در شب باعث بیخوابی می‌شود. افراط نیز 
خوب نیست. ما باید اینها را متعادل کنیم به طوری 


بیفتیم که باور به وجود ذاتی دارد. 

تمایز 

ریگپا هرگز گم نمی‌شود. زمینه‌ی وجودمان آگاهی 
فراگی خالی و ازلی است. اما هر یک از ما باید از 
آشفته‌مان از آن پریشان می‌شویم؟ و هر یک از ما 
باید به خودمان پاسخ دهیم؛ هیچ کسی نمی‌تواند 
پاسخ را به ما بگوید. 

ما وقتی درگیر فرایندهای درونی هستیم» در ریگیا 
نیستیم» برای ریگپا فرایندی وجود ندارد. فرایند یک 
بدون تلاش است. 

ریگپا مثل آسمان صبح زود است: خالص» وسبح» 
فراخ. روشن» بیدا تازه» و آرام. اگرچه درواقع ریگیا 
هیچ کیفیت یا خصوصیتی ندارد اینها مخالف 
کیفیاتی کب در آموزه‌ها پیشنهاد شده تا 


تمرین‌کننده تجربه‌ی خودش را با آن» مورد بررسی 


قرار دهد. 


م 

خود 
از دوران باستان تاکنون واژه‌ی خود در مذاهب و 
فلاسفه‌ی مختلف بطور متفاوتی تعریف شده. 
بودیسم بیشتر روی دکترین عدم‌وجود خود یا خلا 
(شونان)تاکید دارد که حقیقت نهایی همه‌ی 
پدیده‌ها است. بدون درک خلاً بریدن ریشه‌ی خود 
تفسانی و رهای يافتن از بندهای آن سخت است؛: 
هرچند وقتی ما درباره‌ی سفر معنوی می‌خوانيم ما 
همزمان درباره‌ی رهایی از خود و ادراک از خود 
می‌خوانيم. و ما قطعا وانمود به وجود یک خود 
می‌کنيم. ما می‌توانیم با دیگران بحث کرده و 
متقاعدشان کنیم که خودی وجود ندارد» اما وقتی 
زندگی‌مان تهدید می‌شود یا چیزی از ما گرفته 
می‌نود حود ای که ما ادعا مس کرديم مجود نذارد 
می‌تواند کاملا ترسیده یا غمگین شود. 
مطابق با بودیسم ِ خود فراردادی وجود دارد. در 
غیر این‌صورت هیچ کسی کارما خلق نمی‌کرد» رنج 


و اد فلا بر دا اس ای که 
هیچ هسته‌ی مجزایی وجود ندارد که در اثر زمان 
تعییر نکند. ترجه ماهیت ده تعبیر نم کند ان 
نباید با یک نهاد مجزاه یک خود » با آگاهی 
فاا یر که ی لت تاه کرفته شود ماهیت 
ده ارات دس و یف ان 
ماهیت خود شناخت است و در همه‌ی موجودات 
ی 

اجازه دهید دوباره انعکاس در یک آینه را مثال 
بزنیم. اگر ما در بازتابها تمرکز کنیم می‌توانیم 
بگوییم این بازتاب و آن بازتاب به دو تصویر 
متفاوت اشاره می‌کنيم. آنها بزرگ و کوچک 
می‌شوند می‌آیند و می‌رونده و ما می‌توانیم آنها را 
هستند. آنها مثل خود قراردادی هستند. هرچند 
ی 
هستند. آنپا تنها در تصورمان به عنوان نهادهای 


آینه می‌باشند. درست مثل خود قراردادی که یک 
ظهوری است که از آن می‌آید در آن ساکن 
می‌شود. و در صافی خالی پایه‌ی وجود (کونزی) 
حل می‌شود. 

خود قراردادیای که شما معمولا آن را می‌شناسید و 
ذهن آشفته که باعث بروز آن می‌شود هر دو سیال. 
پویاء موقتی» بی‌وجود و ناپایدارنده و فاقد وجودی 
ی ار ای را 
با آزمایش, این را در زندگی خودتان ببینید. تجسم 
۱ ۱ 
کرده‌اید. شما نام جنس» سن,» آدرس» شغل وضعیت 
تاهل» و خصوصیات فیزیکی‌تان را در آن شرح 
داده‌اید. شما ویژگی‌های شخصی و 00 خودتان را 
ی 
افکا ارزشهاء و ترسهای‌تان را می‌نویسید. 

ی و که ان ها ی 
چیزی باقی مانده؟ چیزهای بیشتری را رها کنید - 
دوستان و خانه‌تان» کشور و لباسهای‌تان را. شما 


توانایی صحبت کردن پا تفکر و زبان را از دست 


می‌دهید. شما خاطرات‌تان را از دست می‌دهید. شما 
حس‌های‌تان را از دست می‌دهید. خودتان کجاست؟ 
یا آن بدن‌تان است؟ اگر بازوها و پاهای‌تان را از 
دست بدهید و با یک قلب و اعضای مکانیکی 
زندگی کنید» از ضعف مغزی و ضعف عملکرد ذهنی 
رنج ببرید چه. در اين نقطه آیا بودن یک خود را 
متوقف می‌کنید؟ اگر شما لایه‌های هویت و سلسله 
مرانب خصوصیات را نیز دور نگاه دارید در این 
نقطه دیگر چیزی باقی نمی‌ماند. 

شما آن خودی نیستید که در زمان یک سالگی یا 
ده سالگی‌تان بودید. شما حتی خود یک ساعت قبل 
هم نیستید. هیچ چیزی وجود ندارد که تغییر نکند. 
در مرگ آخرین بازمانده‌های آنچه که به نظر به 
عنوان خود تغییرناپذیر می‌آید. از بین می‌رود. وقتی 
دوباره متولد شدید. ممکن است نوع دیگری از 
وجود را داشته باشید» با بدن» جنس و ظرفیت ذهنی 
متفاوت. اینطور نیست که شما یک فرد - بدیهی 
است که شما هستید - نیستید اما همه‌ی افراد فاقد 


مشروط است. در توهمات لحظه به لحظه‌ی جریان 
افکار وجود دارد که بطور بی‌پایان در ذهن بروز 
می‌کننده یا آشکارسازی‌های بدون توقفی از تصاویر 
در آینه هستند. افکار به عنوان افکار وجود دارند اما 
وقتی در مدیتیشن تحلیل می‌شوند در خلایی که از 
آن آمده‌اند حل می‌شوند. این همانند خود فراردادی 
است: وقتی عمیقا مورد بررسی واقع می‌شود ثابت 
می‌شود که تنها به عنوان یک مفهومی که به 
مجموعه‌ی تعریف شده‌ای از رویدادهایی که به طور 
پیوسته تغییر می‌یابند نسبت داده شده. و درست 
مثل افکار که به آمدن ادامه می‌دهند. خود 
قراردادی سپوا خودش را به عنوان یک موضوعی 
ی ده 
بنیان چشم‌انداز دوگانه و ریشه‌ی دو گانگی‌ای است 


که در رنج بی‌پایان سمساره یافته می‌شود. 


۷ 

پارادوکس عدم وجود خود 
اگر اساس یک فرد خالص بوده و آگاهی محض 
است پس چطور می‌تواند یک خود قراردادی (نسبی) 
ارائه شده که بر اساس تجربه‌ای است که همه‌مان 
آن را داریم: وقتی روبا می‌بینيم» کل جهان در آن 
پدیدار می‌شود و ما می‌توانیم هر نوع تجربه‌ای 
داشته باشیم. در روبا ما با یک موضوع مشخص 
روبرو هستیم» آما موجودات دیگری نیز وجود دارنده 
که از ما جدا هستند. و تحارب مخصوص به 
خودشان ر دارند 9 بنظر می‌رسد همانند ما در 
خودی واقعی هستند. همچنین در روبا یک جهان 
مادی آشکار نیز وجود دارد: زمين ما را نگه داشته, 
بدن‌مان حس‌های خودش را دارد» ما می‌توانیم 
بخوریم و لمس کنیم. 
وقتی بیدار می‌شویم درک می‌کنيم که آن روبا تنها 
یک ظهوری از ذهن‌مان بوده. آن در ذهن‌مان 
بوقوع پیوسته و حاصل از انرژی دذهن‌مان بوده. اما 


ما در آن گم شده بودیم نسبت به تصاویر خلق 
شده‌ی ذهن طوری واکنش نشان می‌دادیم که انگار 
یواک ویو که در روا ان 
می‌شود. درحالیکه با دیگران بیگانه است. ما حتی 
می‌توانيم با موضوعاتی که خیلی متفاوت از زندگی 
روزانه‌مان می‌باشند روبرو شویم. 

ما هم‌اکنون به عنوان موجودات عادی با یک خود 
قراردادی شناسایی می‌شویم که اين نیز یک 
تصویری از ذهن است. ما با اشیاء 9 نپادهای آشکار 
ارتباط داریم که اینها هم طرح‌های دهنی هستند. 
اساس وجود (کونزی) این ظرفیت را دارد تا 
هرچیزی را که وجود دارد به تصویر بکشد. حتی 
درست مثل دذهن ما که می‌تواند موجوداتی را در 
یک رویا به تصویر بکشد که به طور آشکارا از ما 
قراردادی‌مان است در خلاً محض و وضوح درخشان 
منحل می‌شود. 


واژگان نهایی 
در میان تبتی‌ها تمرینات رویا و خواب جزو 
تمرین‌های معمول نیستند. اینها معمولا به 
تمرین‌کننده‌های جوان ارائه نمی‌شود» و به عموم نیز 
آموزش داده نمی‌شود. اما اوضاع عوض شده. من 
این چیزها را آموزش می‌دهم چون در غرب مردم 
زیادی به رویاهاء رویا دیدن و کار روی رویاها 
علاقه دارند. معمولا این علاقه روانشناسی است؛ 
من امیدوارم با ارائه‌ی این آموزه‌ها در باب رویا 
تحقیقات در مورد روبا عمق بیشتری پیدا کند. 
روانشناسی رویا ممکن است در سمساره شادی 
زیادی را بوجود بیاورد و این خوب است. اما اگر 
هدف ادراک کامل است در این‌صورت باید کار و 
تلاش بیشتری انجام دهید. اینجاست که یوگای 
خواب مهم است. این قلب تمرین کمال بزرگ 
(دزوگچن) استه که می‌توند اینچنین بیان شود: هر 
لحظه از زندگی - بیدار شدن؛ روبا دیدن» خوابیدن 
- در آگاهی غیردو گانه‌ی خالص ساکن است. این 


راهی قطعی به سوی روشن‌ضمیری بوده و مسیری 


است که همه‌ی موجودات با ادراکات بالا آن را 
و 

چطور می‌توانید تجربه‌ای از نور روشن داشته باشید؟ 
من فکر می‌کنم مهم این است که روی این سوال 
طوری تامل کنید مثل اينکه با نگرش‌تان نسبت به 
آموزش ارتباط دارد. همه‌ی آموزه‌ها از یک جوهراند. 
من به ریگپا اشاره می‌کنم» به نور روشن. مهم 
نیست چقدر آموزش دیده‌اید. چقدر متون مورد نظر 
را مطالعه کرده‌ایده چه آموزه‌هایی را دریافت 
کرده‌اید» اگر این تک جوهر را نشناسید. نقطه‌ی 
اصلی را به دست نیاورده‌اید. تبتی‌ها گفته‌ای دارند: 
"شما می‌توانید آموزه‌های زیادی را دریافت کنید. اما 
اگر جوهر آموزه‌ها را ندانیده هیچ چیزی تغییر 
نخواهد کرد." 

وقتی یکی به طور مستقیم ماهیت ذهن را نشناسد, 
درک آموزه‌ها می‌تواند سخت باشد. مثل اینکه 
آموزه‌ها به چیزی غیرممکن اشاره می‌کنند. چون 
ماهیت ذهن فراسوی ذهن مفهومی است و 
نمی‌تواند با آن درک شود. اینکه سعی کنید از 


طریق مفاهیم به ماهیت ذهن پی ببرید مثل این 
کر هت را 
سایه‌ها بشناسید: شما چیزهایی را می‌آموزید. اما 
جوهر آن ناشناخته باقی می‌ماند. به همین جهت 
تمرین ضروری است اینکه به ورای ذهن آشفته 
بروید و ماهیت ذهن را بطور مستقیم بشناسید. 
بعضی از مردم حس می‌کنند همه‌ی آموزه‌هایی را 
که آموخته‌اند به دوش می‌کشند. این بر اساس 
بدفهمی از مسیر است. به یادگیری و دریافت 
آموزه‌ها ادامه دهیده اما یک ادراک عمیقی را از آنها 
در خود پرورش دهید تا بتوانید آنچه که پشتیبان‌تان 
است را از آنها کسب کنید. آموزه‌ها یک وظیفه 
نیستند که یکبار از آنها پیروی کنید و بس. آن یک 
مسیری به آزادی می‌باشد و در پیروی از مسیره 
شادی وجود دارد. اگر یکی بدون درک منظور 
آموزه‌ها در آنها غرتق شود اين باعث می‌شود تا حس 
کند که تنها سنگینی آنها را به دوش می‌کشد. مههم 
این است تا یاد بگیرید آموزه‌ها را جمع‌بندی کنید؛ 


این از طریق واژهها یا مفاهیم انجام نمی‌شود. بلکه 
با تجربه ممکن است. 

به عبارت دیگر در خود تمرین به دام نيفتید. معنی 
این چیست؟ اگر شما بدون داشتن نتیجه به تمرین 
ادامه دهید» و تغییر مثبتی در زندگی‌تان حاصل 
نشود» این یعنی آن تمرین کار نمی‌کند. اینطور فکر 
نکنید که بدون درک اگر تمرین را انجام دهید 
می‌شوند چیزهای خیلی کمی را بدست بیاورید. شما 
نیازمند این هستید تا با درک روی تمرین متمرکز 
شوید و جوهر آن را شناخته و آن را بکار بگیرید. 
را ۱ 
نمی‌دهد که شما باید سنت موجود را رها کنید و 
سنتی را با عقاید و علایق خودتان برپا کنید. این 
تمرینات قدرتمند و تاثیر گذارند. اینها باعث شده‌اند 
مردم بیشماری رهایی را درک کنند. اگر تمرین کار 
نمی‌کرد باید آزمایشاتی انجام می‌گرفت و باید 
منظور تمرین مورد نظر کشف می‌شد. مشورت با 


آمور کارنان بشترین کار اشت ون تمرینات را درک 


کردید» پی‌خواهید برد که موثر هستند. تمرین برای 
شماست نه شما برای نمرین. هدف ان را یاد 
بگیرید و در عمل بکارگرفته و به نتیجه تحقق 

در نهایت کجا تمرین را به پایان می‌رسانید؟ در 
مرگ مثل یک فرودگاه اصلی است که هر کسی در 
سفرش از آن خواهد گذشت. آن خط مرزی بین 
سمساره 9 نیروانه می‌باشد. ظرفیتی که باعث ساکن 
که اجازه‌ی ورود به نیروانه می‌باشد. اگر در طی 
خواب تجربه‌ای از نور روشن نداشته باشید» گذر از 
سمساره در باردو سخت است؛ این مثل خواب 
سنگینی است که نور روشن را پوشانده یک پتویی 
ضخیم که ریکپا را پوشانده. اگر شما بتوانید با نور 
روشن خواب یکپارچه شوید. در این‌صورت می‌توانید 
با نور روشن مرگ نیز یکپارچه شوید. یکپارچه شدن 
با نور روشن خواب مثل امتحان میان ترم است؛ 
شما آن را بخوبی انجام می‌دهید و احتمالا آزمون 


نهایی را که در باردو دارید را هم بخوبی می‌گذرانید. 
یکپارچگی با نور روشن به معنی یافتن بودای 
درون‌تان است و قادر خواهید بود تا بطور مستقیم 
ای ی ۳ 
وجود داتی می‌باشند. 

حضور ریگپا از این جهان به بعدی ادامه می‌بابده 
پس تمرین کنید تا آن را تجربه کنید. خود آن شوید 
و در آن ساکن شوید. این مسیر پیوستگی وضوح و 
خرد پایان‌ناپذیر است. همه‌ی موجوداتی که به 
روشن‌ضمیری دست یافته و بودا شده‌اند از مرز عبور 
کرده و وارد نور روشن شده‌اند. پس حالا می‌دانید 
باید برای چه چیزی آماده شوید. سعی کنید یک 
ها کت کت ای 
هستید» و به کجا می‌روید. بعد خواهید فهمید تا 
چطور از اینها استفاده کرده و چه نتایجی خواهند 
آمد. آموزه‌ها مثل یک نقشه‌ای است که می‌تواند 
راهنمایی‌تان کند تا به کجا بروید. در کجا به 
جستجوی آن باشید. نقشه همه‌چیز را شفاف‌سازی 


می‌کند. بدون آن شما گم می‌شوید. 


دعا کنید تا در لحظه‌ی مرگ به نور روشن متصل 
شوید. دعا کنید که هرکسی در زمان مرگ به 
سرشت دهن‌اش اتصال یابد. قدرت دعا خیلی بزرگ 
است. وقتی دعا می‌کنید» نیت پرورش می‌بابد. و 
اک 

ی 

ی ار 
نور روشن یک هدف دور و درازی بنظر بیایده تنها 
سعی کنید بطور پیوسته تجارب مثبتی مثل صلح و 
شادی را حفظ کنید. شاید وقتی استاد یا داکینی را 
بخاطر می‌آورید. یا وقتی به زیبایی جهان طبیعی 
۵ 
یک تمرین انجام دهید. در هر لحظه قدردان و 
سپاسگزار باشید. نور روشن اوج تجربه‌ی عرفانی 
ی ای و ام 
ی 
پرپرش تداوم آکاهی‌تان است. این حیفیات را در 
بدن حس کنید. در جهان ببینید. و آرزو کنید تا 


دیگران نیز از اين کیفیات برخوردار شوند. شما 


می‌توانید با انجام این کار شفقت» صفت مثبت و 
آگاهی را در خود پرورش دهید. 

پیوستگی کلیدی برای تجمیع زندکی با تمرین 
است. پیوستگی می‌تواند با آگاهی و نیت پرورش 
یابد. وقتی اینطور باشد» زندگی‌تان متفاوت خواهد 
بو این باعث تاثیر مثبتی در زندگی‌تان می‌شود. 
دارما و پوگای خواب روشهایی برای شناسایی نور 
روشن هستند تا در سراسر لحظات زندگی‌مان در آن 
ساکن شویم: بیداری» مدیتیشن, رویا دیدن 
خوابیدن» و مرگ. اصولا آموزه‌ها برای این طراحی 
مداند نا به ما در شاسای سرشت دهن کمک 
کننده تا موانع تمرین‌مان را بدانیم و بر آنها چیره 
شویم. و بطور کامل در ریکپا ساکن شویم. ما 
می‌توانیم از روشهای مشابهی برای شاد ماندن 
استفاده کنیم» می‌توانیم در میان غوغای جهان صلح 
را بيابیم» بخوبی زندگی کنیم. و از هر لحظه از 
وجود انسانی‌مان قدردانی کنیم. 

اساتید معنوی بزرگ نوشته‌اند که سالها طول کشیده 


یا در صدمین بار از تعرین تجربه‌ای نداشتید دلسرد 
نشوید. تنها خود سعی در تمرین باعث می‌شود 
زا 
آگاهی‌تان از زندگی بیشتر شود مفید است. رسیدن 
به پایداری در تمرین و درک هدف زمان می‌برد. به 
خودتان اجازه ندهید تا دلسرد شوید. با تمام 
وجودتان تمرین کنید؛ با نیتی فوی و تلاشی 
لذت‌بخش مطمئنا پی‌خواهید برد که زندگی‌تان در 
راه‌های مثبتی قرار گرفته و مطمئنا به تمرینات‌تان 
تحقق خواهید بخشید. 

من امیدوارم آنهایی که اين کتاب را خوانده‌اند یک 
دانش جدیدی از رویا و خواب را کشف خواهند کرد 
چیزی که کمک‌تان می‌کند تا زندگی روزانه‌تان را 
بهبود داده و اين نهایتا منجر به روشن‌ضمیری 


خواهد تا 


ضمیمه: طرح کلی تمرین 
یوگای رویا 

چهار تمرین بنیادی 
تغییر نشانه‌های کارمایی 
سراسر روز را بطور پیوسته در این آگاهی بمانید که 
همه‌ی تجارب‌تان رویا هستند. مثل اينکه با 
همه‌چیز در یک رویا روبرو می‌شوید. همه‌ی 
رویدادها را به عنوان رویدادهایی در رویا درنظر 
بگیرید. همه‌ی مردم را به عنوان مردمی در رویا 
ببینید. بدن‌تان را طوری تصور کنید که یک بدن 
غیرواقعی و شفاف است. در تمام مدت روز تحسم 
کنید که در یک رویای شفاف هستید. این 
یادآوری‌ها را به عنوان تکرار چیزهای پوچ و خالی 
درنظر نگیرید. هر زمان درواقع خیلی واضح و شفاف 
به خودتان بگویید. این یک رویا است. بدن و 
حواس‌تان در زمان حال باشند. 
حذف حرص و بیزاری 
با همه‌ی چیزهایی که میل و وابستگی را خلق 


می‌کنند به عنوان چیزی توهمیء خالی» پدیده‌ای از 


یک رویا برخورد کنید. واکنش‌های‌تان نسبت به 
پدیده‌ها را به عنوان یک رویا شناسایی کنید؛ همه‌ی 
احساسات» قضاوت‌ها» و آلویت‌ها را مثل یک رویا 
ببینید. اگر بلافاصله بخاطر بیاورید که واکنش‌تان 
یک رویا است در این‌صورت میل و وابستگی 
کاهش می‌یابد و می‌توانید مطمئن باشید که این را 
بطور صحیح انجام می‌دهید. 

قبل از رفتن به خواب» آن روز را مرور کنید و ببینید 
تمرین‌تان چطور بوده. اجازه دهید خاطرات روز 
بيایند و آنها را به عنوان خاطرات یک رویا در نظر 
بگیرید. یک نیت قوی بکنید تا در زمان آمدن 
رویاهای شبانه آگاه باشید. از سمیم قلب‌تان چنین 
نیتی بکنید و دعا کنید تا موفق شوید. 

پرورش حافظه و تلاش شادی بحش 

روز را با این نیت قوی آغاز کنید تا پیوسته تمرین 
کنید. شب را مرور کنید» اگر رویاهای شفافی داشتید 
در این موفقیت شادی کنید. دوباره تمرین کردن را 


به خودتان بادآوری کنید» و نیت کنید تا اگر به 


شفافیت نرسیده‌اید به آن برسید و این وضوح و 
شفافیت را در خودتان پرورش دهید. در هر زمانی 
در مدت روز يا شب برای موفقیت در تمرین دعا 
کنید. تا آنجاکه ممکن است نیت قوی داشته باشید. 
تمرینات مقدماتی قبل از خواب 

اد 

قبل از خوابیدن در وضعیت مدیتیشن بنشینید. و نه 
ها 

گورویوگا 

گوروبوگا را تمرین کنید. وقفی قوی داشته باشید 
گوروی نهایی آگاهی ازلی است» سرشت حقیقی‌تان. 
در وضعیت مناسب درز بشید مرد در طرف 
راست» زن در طرف چپش. داکینی‌ها را تحسم کنید 
ی ی 


امن و معنوی مبدل کنید. تتفس و ذهن‌تان را آرام 


کنید» روی تنفس‌تان متمرکز شوید تا اینکه آرامش 
یافته و در لحظه‌ی حال ساکن شوید و در 
داستان‌ها و توهمات دیگر گرفتار نشوید. یک قصد 
قوی بکنید تا رویاهای روشنی داشته باشیده بیادشان 
بیاورید» و درحالیکه رویا می‌بینید تشخیص دهید که 


درحال رویا دیدن هستید. 


تمرینات اصلی 
آوردن آگاهی به کانال مرکزی 

تمرین اولین ساعت از شب. روی مرکز گلوی‌تان 
تمرکز کنید و یک ۸ نیمه‌شفاف» خالص و بلورین 
را که به رنگ قرمز است تجسم کنید که با رنگ 
چهار گلبرگی که روی آنها قرار دارد آمیخته شده. و 
با نور قرمز آنها ترکیب می‌شود. 

افزایش وضوح 

تقریبا دو ساعت بعد» بیدار شوید. در همان وضعیت 
شیر قرار بگیریده هفت بار تمرین تنفس را انجام 
دهید. همانطور که به خواب می‌روید روی 016 ی 
سفیدی که در چاکرای پیشانی است تمرکز کنید. 
اجازه دهید نور سفید همه‌چیز را منحل کند تا اینکه 
شما و نور یکی شوید. 

بعد از تقریبا دوساعت دوباره بیدار شوید. به پشت 
دراز بکشید و سرتان را روی یک بالشی که کمی 
بلندتر باشد قرار دهید و پاهای‌تان را بطور شل از 


روی یکدیگر عبور دهید. روی 101/۷0 سیاه رنگ 


واقع در چاکرای قلب تمرکز کنید. عمیقا و بطور 
کامل و آرام بیست و یک بار نفس بکشید. با 
۳۱۸۷۵۰ سیاه کی شده و بخوابید. 


پرورش بی‌باکی 


دو ساعت بعد از آن» دوباره بیدار شوید. نیاز به هیچ 
وضعیت يا تنفس بخصوصی نیست. روی یک 

6 وی مشکی و درخشان در چاکرای مخفی 
پشت اندامهای تناسلی تمرکز کنید. درحالیکه با نور 
سیاه یکی می‌شوید بخوابید. 

در هر بیدار شدن سعی کنید تا حضور داشته و با 
تمرین همراه باشید. در صبح (آخرین بیداری) بعد از 
ی کر 
کنید و در زمان بیداری نیز به تمرین ادامه دهید. 
علاوه بر این مفید است تا در طی روز تمرین 
آرامش پایدار (شی-نا) را انجام دهید. این کمک 
خواهد کرد تا ذهن‌تان را آرام کرده و متمرکز باشید 
و این همچنین در تمربنات دیگر نیز منفعت خواهد 


دانت. 


مهمترین نقطه در هر دوی تمرینات آماده‌سازی و 
اصلی ان است که حصورتان راد صراسر زور و 
شب حفظ کنید. این جوهر هر دوی تمرینات یوگای 


خواب و رویا است. 


واژه‌نامه 
توجه: در معنی واژه‌ها کلمه‌ی ]51 
مشخص کننده‌ی منشاء سانسکریتی بوده و کلمه‌ی 
تا سح کدی مسا نت 
استوپا (510103 :511) یک شیء متبرکه‌ی مقدس 
بودایی است که می‌تواند در اندازه خیلی بزرگ بوده 
پا کوچک بوده و به اندازه‌ی چند اینچ باشد و 
نشان‌دهنده‌ی دهن روشن‌ضمیر بودا است. گورو 
شاکیامونی بودا گفته در زمانهای آینده مردم عادی 
به ندرت با یک موجود روشن‌ضمیر یا بودا ملاقات 
ها ان ار ۱ 
زیارت اشیاء مقدس به همان اندازه تقوا کسب کنند 
ای اه کات ۳ 
باردو (601370006۷3 :51 :00 07۲ :10]) 
باردو یعنی حالت میانی » و به هر حالت گذرایی از 
وجود اشاره می‌کند - مدیتیشن, رویء مرگ - اما 
مر ات اب کار تلم ار 


دار 


بق |۱۱0۱ بن ست موی ومی بت است 
که پیش از بودیسم هندی وجود داشته. اگرچه 
خود این سنت اعلام می‌کند که حامل یک دودمان 
تباهی‌نایذیری است که هفده هزارسال قدمت دارد. 
بن یک سنت شمنی غنی است. و یک دودمان 
جداگانه‌ای دارد که به بودا شنراب مینووچه می‌رسد 
نه بودا شاکیامونی. 

مثل گرامر نجوم طب پیشگویی و غیره. بعلاوه 
آن شامل آموزه‌هایی در باب منطق» معرفت 
می‌باشد. 9 یک دودمان کاملی از کمال بزرگ 
(دزوگچن) است. 

بودا (52000-06 :110 :50/00/۵ :611) یک 
موجود روشن‌ضمیر کامل. یکی که حجاب همه‌ی 
تیرگی‌های ذهن را برداشته (921109 :10]) و 


همه‌ی کیفیات خوب را برای کمال پرورش 
داده(0۷6 :10]). اولین از سه گوهر پناه بودایی. 
بودیستوه (-110:2700 00/561/۷۵۰ :51 
5677-53 حالا(/0) کسی که تمرین معنوی‌اش 
در جهت دستیابی به روشن‌ضمیری است. یکی که 
دارای انخیز هی شففت‌امیر از بودی‌جتا است: 
پدمه‌سمپوه (۳۵۲۱۵۹۵۲۱۵۲۱۵۷۵) استاد 
تنتره‌ی هندی در قرن هشتم که در تاسیس 
بودیسم در تبت نقشی اساسی داشت؛ او توسط تمام 
تبتی‌ها مورد احترام است و بویژه پیروان سنت 
نیینگما که او موئسس آن بود. 

پرانا (به واژه لونگ رجوع شود). 

به عنوان یک فرد تاریخی درنظر گرفته می‌شود اما 
او به عنوان یک بودا در منظر درمه‌کایه شناخته 
می‌شود. بدون هیچ زینت و لباسی و مظهر واقعیت 
مطلق است. او یکی از دو گوروی اصلی در دودمان 
دزوگچن ژانگ ژونگ نیان گیود می‌باشد. 


تسا (به واژه کنال رجوع شود 


تنتره (۲0(۸/0 :10]) تنتره‌ها همانند سوتره‌ها 
آموزه‌های بوداها تا اها پیشتر تنتره‌ها توسط 
یوگی‌های سنت ترما دوباره کشف شده‌اند. تنتره‌ها 
بر اساس مسیر دگرگونی هستند و شامل تمریناتی 
مثل کار با آنرژی بدن, انتقال هوشیاری, یوگاهای 
رویا و خواب» و غیره می‌باشند. رده‌های معینی از 
تنتره‌ها وجود دارند که به مسیر سریع معروف 

در دزوگچن باشند. 

تیگله (0۱00۵ :5 ۱6۱ 1/9 :10]) تیگله 
معانی مختلفی دارد. هرچند معمولا به عنوان 
"قطره یا نقطه‌ی اصلی ترجمه می‌شود. اما در 
مفهوم یوگای رویا و خواب به یک کره‌ی درخشانی 
از نور اشاره دارد که نشان‌دهنده‌ی یک صفتی از 
هوشیاری است و در تمرین مدیتیشن به عنوان 
نقطه‌ی تمرکز استفاده می‌شود. 

چالوس (5/ 110:12) یعنی بدن رنگین کمان . 
نشان ادراک کامل در دزوگچن دستیابی به بدن 
رنگین کمان است. تمرین کننده‌های با ادراک 


دزوگجن, دیگر تحث‌تاثیر هیچ چیزی واقع‌نشده و 
فریب نمی‌خورند و در قید دوگانگی‌ای مثل ذهن و 
ماده نیستنده و در زمان مرگ آنرژی عناصری که 
سس فری را شکیل حسان زاره نی کت ود 
بدن منحل شده و ناپدید می‌شود و تنها موها و 
ناخن‌ها باقی می‌ماننده و هوشیاری تمرین‌کننده به 
فرایند مرگ وارد می‌شود. 

چاکرا (003/2 :5161 :0/-110:16۱0۲) معنی 
اين واژه یعنی چرخ "یا دایره . چاکرا یک واژه‌ی 
سانسکریتی است و به مراکز انرژی در بدن آشاره 
دارد. یک چاکرا مکانی است که در آن تعدادی 
کانال انرژی (نسا) باهم ملاقات می‌کنند. 
سیستم‌های مدیتیشن متفاوت با چاکراهای مختلفی 
سرو کار دارند. 

چود (0600 :0) به معنی _برای قطع کردن " 
می‌باشد. همچنین به عنوان استفاده‌ی 
مصلحت‌آمیز از ترس و پرورش بخشندگی" 
می‌باشد. چود یک تمرینی آیینی است که به معنی 


حذف همه‌ی وابستگی‌ها نت به بدن و نفس 


می‌باشد که با پیشکش شفقت‌آمیز خود به موجودات 
دیگر انجام می‌شود. برای این منظور این تمرین 
شامل کلاسهای مختلفی از وجود است و همچنین 
شامل تجسماتی است که در آن تمرین‌کننده بدن 
خود را به پیشکش‌های مختلفی تبدیل می‌کند. در 
چود از خوانندگی آهنگین» طبل» زنگ استفاده 
می‌شود» و معمولا در مکانهایی که باعث ترس 
می‌شود اجرا می‌شود مثل گورستان» و گذرگاه‌های 
کوهستانی دور افتاده. 

دارما (0/105 :10]) دارما یک اصطلاح خیلی 
گسترده است و معانی زیادی دارد. در متن این 
کتاب دارماه هم آموزه‌های معنوی بوده که در 
نهایت از بوداها مشتق شده‌اند و هم خود مسیر 
معنوی می‌باشد. دارما همچنین به معنی وجود است. 
داکینی (۲۳۵ 0۲0 ۲۱/6/13 :0[]) هم معنی 
داکینی به زبان تبتی 16/120۲07۲3 است که 
هي مساق امن میت آسمان درانشها به 
خلا اشاره دارد + داکنی در حلا سفر مي کند: ند 


این معنا که او بطور کامل خلاء واقعیت مطلق را 


ی 
ی و 
موجود موئنث غیرانسانی یا یک الهه باشد پا یک 
ظهور مستقیمی از دهن روشن‌ضمیر می‌باشد. 
داکینی همچنین به یک طبقه‌ای از موجودات اشاره 
می‌شود که در سرزمین پاک داکینی‌ها متولد شده. 
درم کایه (/5 0/105 :110) گفته می‌شود یک 
بودا دارای سه بدن (کایه) می‌باشد: درمه کایه. 

سمبو گه کایه. و نیرمانه کایه. درمه‌کایه» اغلب به 
عنوان ‏ بدن حقیقی ترجمه می‌شوده و به سرشت 
مطلق بودا اشاره دارده که همه‌ی بوداها آن را درک 
کرده‌اند و به عنوان ماهیت مطلق همه‌ی وجود 
شناسایی می‌شود: خلا. درمه کایه غیردو گانه بوده و 
خالی از مفاهیم و عقاید است. و همچنین از همه‌ی 
خصوصیات آزاد است. 

دزوگچن 0/60 ۲02095 :110) به معنی 
کمال بزرگ است. دزوگچن در هر دوی مدارس 
بودیسم تبتی بن و نبینگم به عنوان بالاترین آموزه 


و تمرین درنظر گرفته می‌شود. اساس دکترین آن 


واقعیت است. که شامل فرد است. که درحال حاضر 
کامل است. که هیچ چیز نیاز به دگرگونی ندارد 
(همانند تنتره) يا نیاز به کناره‌گیری ندارد (همانند 
سوتره) بلکه تنها به دنبال شناسایی حقیقیت است. 
حیاتی‌ترین تمرین دزوگچن آرهایی خود است: 
اجازه می‌دهد همه‌چیز را همانطور که وجود دارند 
تجربه کنید, بدون دخالت دهن مفهومی» بدون 
حرص يا بیزاری. 

دیتی :۲۱0 :۱5/۱1۵06۷۵1 :5۳ ,0611۷ 
7 لا یک تجلی از ذهن روشن ضمیر که به 
عنوان موضوع مدیتیشن در تمرینات تنتره‌ای 
استفاده شود. 

ریتریت». در سنت بودایی به عملی اشاره می‌شود که 
تمرین‌کننده برای مدتی چند روزه چند هفته» چند 
ماه به عملیات پالایش کارماهای منفی گذشته و 
کسب کارمای خوب از طریق تمرینات متعدد 
مدیتیشن» خواندن منتره» خواندن دعا و هر عمل ۳ 
تقوای دیگری که برای کسب کارمای خوب (تقوا) 


انجام می‌شود. این مراسم می‌تواند توسط خود 


تمرین کننده به تنهایی یا توسط یک لامای بلندپایه 
برنامه‌ریزی شده و تعداد زیادی تمرین کننده و یا 
کسانی که علاقه به انجام آن را دارند انجام می‌شود 
که تام امیی آفیرهای داماد تم که 
ار ی هی 
چندین سال یا کل طول عمرشان در یک ساختمان 
دربسته يا غار در کوهستان می‌مانند و خودشان را 
در مسیر آبدیده کرده و در اکثر مواقع به روشن‌بینی 
و حتی روشن‌ضمیری می‌رسند. در تبت بیشتر 
لاماهای سس الا متا تالا مات اقا 
سه سال سه ماه سه هفته و سه روز در ریتریت 
ها را ها 

سطح بالا آنها در مدت آن سالها هیچ وقت 
نمی‌خوابند و پیوسته تمرین می‌کنند. 

ریگپا ۷۱0۷۵۱ :5۱ :۵6 1/9 :110) بعنی 

با دانستن در آمفزه‌های دزوکجی, ربکا 
یعنی آگاهی از حقیقت. آگاهی ذاتی» سرشت حقیقی 
فرد. 


آگاهی 


رینپوچه (6/76 00 110:]10) یعنی "شخص 
محبوب "یک لقب افتخارآمیز که بطور وسیعی در 
خطاب به یک لامای تناسخ یافته استفاده می‌شود. 
رهایی (1۱۵۲-02 :110 ,۱۱۲۷۵۲۵ :611) 
حالت رهایی کامل از سمساره؛ هدف یک 
تمرین‌کننده که در جستجوی آزادی از رنج است 
(رجوع به واژه‌ی هینه‌یانه). نیروانای پایینی"برای 
اشاره به این حالت از رهایی خود بکار می‌رود» 
درحالی که پیروانای بالا به دستایی حالی از 
روشن‌ضمیری کامل بوداهود اشاره دارد (رجوع به 
واژه‌ی مهایانه) 

ژانگ ژونگ نیان گیود (۶0۱9 2۵09 :10] 
0 501/2/۱) زانگ ژونگ نیان گیود یکی از 
مهم‌ترین چرخه‌های آموزه‌های دزوگچن در بن 
است. آن به سری آموزه‌های اوپادشا تعلق دارد. 
سامایا (5/2۵ :16/۱۱9/511 02/0 :110) 
تعهد یا عهد. تعهدی که تمرین‌کننده به آن پایبند 
می‌شود که با تمرین تنتره‌ای‌اش مربوط است. به 


رفتار و اعمال او مربوط است. هم تعهدات عمومی 


وجود دارد و هم تعهداتی هستند که به تمرینات 
تنتره‌ای بخصوصی مربوط هستند. 

سمیو گهکایه (:5/:51 0095 :10] 
3 بدن لذت بودا. 

سمبوگه کایه بدنی است که تماما از نور بوجود آمده. 
این شکل اغلب در تمرینات سوتره‌ای و تنتره‌ای 
تجسم می‌شود. در دزوگچن آغلب تصویری از 

درمه کایه تجسم می‌شود. 

سمساره (۵ 6/۱0۲ :10]) قلمرو رنجی که حاصل 
دهن دوگانه است» جایی که همه‌ی نیادها 
ناپایدارند. فقدان وجود ذاتیء و جایی که همه‌ی 
موجودات درک کننده رنج می‌برند. سمساره شامل 
شش قلمرو چرخه‌ی‌وجود است. اما این واژه بیشتر 
به مشخصه‌ای از وجود موجودات درک کننده‌ای 
اشاره دارد که در آثر افتادن در بدن توهم و جپالت 
و دوگانگی رنج می‌برند. سمساره وقتی پایان می‌بابد 
که یک موجود به ادراک کامل برسد. از جهالت به 


نیروانه برسد. 


سه سم ریشه‌ای. اینها جهالت» بیزاری و میل 
می‌باشند سه رنج بنیادی که باعث تداوم زندگی در 
قلمروهای رنج آور می‌شوند. 

سوتره (۲1(00 :10]) سوتره‌ها متونی هستند که 
دی رها ها که ما انیا 
بطور مستقیم از بودای تاریخی است. آموزه‌های 
سوتره بر اساس مسیر کناره‌گیری می‌باشند و اساس 
زندگی رهبانی را شکل می‌دهند. 

شش قلمرو چرخه‌ی‌وجود (0۳9 ۲95 :110) 
معمولا اشاره‌ای به شش قلمرو" یا آقش لوکا" 
می‌باشد. شش قلمرو به شش طبقه‌بندی از 
موجودات اشاره دارد: دوه‌هاء نیمه‌دوه‌هاء انسانها؛ 
حیوانات ارواح گرسنه و موجودات جهنمی. 
موجوداتی که در این شش قلمرو هستند رنج 
می‌کشند. اینها قلمروهای واقعی هستند. که در آن 
موجودات متولد می‌شوند. 

شنراب مینووچه (۱۵ ۲۱۱ ۲۵۸ 6۱6۸و :10] 
6 شنراب مینووچه بودای شکل نیرمانه کایه از 


پا ات که اه ال کر 
می‌زیسته. در ادبیات و نوشتجات بن پانزده جلد 
درباره‌ی شنراب مینووچه وجود دارد. 

شنلا اودکر (01۲ 00 ۱۳۵ 05/6۸0 :10]) 
ان و 

شی- نا (50/31/09 :511 :9086 2 :10]) 
4 بت ی پایدار " ۳ و ی 
تمرین آرامش پایدار روی یک شیء بیرونی يا 
تحسمیی متمرکز است تا تمرکز در مدیتیشن و 
پایداری ذهنی پرورش یابد. آرامش پایدار یک 
تمرین بنیادی است» و اساسی برای پرورش همه‌ی 
دیگر تمرینات سطح بالای مدیتیشن می‌باشد و در 
هر دوی یوگای رویا و خواب نیاز است. 

کارما (25/ :10)) کارما بعنی ار اما بطور 
گسترده به قانون علت و معلول اشاره دارد. هر 
باشد. باعث تولید یک "پذر" می‌شود که این بذر 


منحر به سمره و ( خواهد شد که در آینده 


وقتی شرایط درست وجود داشته باشند پیامد حاصل 
از آن عمل بخصوص به ظهور می‌رسد. اعمال 
مثبت دارای تاثیرات مثبتی هستند مثل شادی؛ 
اعمال منفی دارای تاثیرات منفی هستند» مثل 
ناراحتی. کارما به معنی این نیست که زندگی چنین 
مقر شده. بلکه اين شرایط از روی اعمال گذشته 
بروز می‌کنند. 

کانال (/30 :511 ,156 :110) کانالها مجراهای 
گردش انرژی در بدن هستند. که از طریق آنها 
جریان انرژی‌های لطیف در حرکت هستند که باعث 
حفظ زندگی می‌شوند. کانالها خودشان آنرژیایی بوده 
و نمی‌توان آنها را در بعد فیزیکی یافت. هرچند. 
افراد از طریق تمرین یا حس طبیعی می‌توانند از 
وجود این کانال‌ها آگاهی یابند. 

کونزی (/02/1 00 :10]) در بن کونزی اساس 
همه‌ی‌وجود است» که شامل فرد نیز می‌باشد. این 
هم‌معنی آلایاویجنانا از یوگاچاره نیست که به 
کونزی‌نامشه وابسته است. کونزی اتحاد خلاً و 


وضوح است. باز بودن مطلق از واقعیت نهایی و 


نمایش توقف ناپذیر از ظهور و آگاهی. کونزی 
اساس يا زمینه‌ی وجود است. 

کونزی نامشه ((۲۸۵۲ 92/1 ۲ :10] 
٩۱۲: 2132/2 53‏ ,5/(65) کونزی نامشه 
اساس هوشیاری فرد است. آن مخزن يا انبار 
تسه ای است که درا شاته‌های رما 
انبار شده‌اند» که تجارب آینده از آن حاصل 
0 

گورو رینپوچه به واژه‌ی پدمه‌سمبوه رجوع کنید. 
گوان‌دینگ (1۳1]1211011) پروسه‌ی انتقال دریافت 
شده از یک استاد تنتره که به مرید اجازه می‌دهد در 
تمرینات دیتی واسطه‌ی مورد نظر تلاش کند. آن 
همچنین در انگلیسی به نام 
۲ نیز خوانده شود. 

گونگ_تر (0167 0009 :110) در فرهنگ تبتی 
یک سنتی به نام ترما وجود دارد: اشیاء» متون. یا 
آموزه‌های مقدس مخفی که برای منفعت به 
عصرهای آینده توسط اساتید گذشته مخفی شده و 


بعدها کشف می‌شوند. اساتید تنتره‌ای که ترما را 


کشف کرده‌اند به عنوان ترتون خوانده می‌شوند. 
یعنی یابنده‌های دفینه. ترماها می‌توانند در 
مکان‌های فیزیکی يافته شوند. مثل یک غار یا 
گورستان؛ در عناصری مثل آب. چوب زمین» یا 
فضا؛ یا در رویاها دریافت شوند. یک تجربه رویایی» 
و بطور مستقیم در عمق سطوح هوشیاری يافته 
می‌شوند. آخرین مورد به عنوان گونگ-تر خوانده 
می‌شود: یعنی گنجینه‌ی دهنی. 

لاما (00۲۵ :5۳ :۱۵ 0/5 :110) معنی لفظی 
لاما یعنی بالاترین مادر . لاما خطاب به یک 
آموزگار معنوی است» که برای مرید دانش آموز از 
اهمیت وی برخوردار اس در سنت تبتی» لا ما 
به معنی فردی است که حتی از بودا نیز مهم‌تر 
می‌باشد. چون ما آموزه‌ها ر به مرید انتقال 
می‌دهد. در اک سطح نهایی. لاما سرشت بودایی 
خود فرد است. در سطح نسبیء لاما آموزگار 

لوکا (۲۸6/۱ 10:[/9]) به معنی "جهان با 


ها ار را 


اشاره به شش قلمرو چرخه‌ی‌وجود می‌باشد لوکا 
درواقع به سیستم‌های جهانی بزرگتر اشاره دارد, که 
یکی از آنها توسط شش قلمرو اشغال شده. 

لونگ (۷۵/۸ :51 :۲109 :110) لونگ انرژی 
حیاتی باد است» در غرب معمولا با یکی از نام‌های 
سانسکریتی اش شناخته می‌شود: پرآناء معنی لونگ 
گسترده است؛ در اين کتاب به انرژی حباتی‌ای 
اشاره دارد که حیات بدن و هوشیاری به 
وابسته‌اند. 

ماسریگپا (2۷/0۵ :۵6:51 ۲۱۵ ۱۵ :10]) 
جهالت. فقدان دانستن حقیقت» اساس, کونزی. 
اغلب دو طبقه‌بندی از ما-ریکپا وجود دارد: جهالت 
بنیادی و جهالت فرهنگی. 

ماندالا ۲۱۵۰/۱۲/٩‏ ,۲۵۱۸۵۵۱۵ :]51 
۲ نمودار دایره‌ای نمادین از کل جهان هستی. 
محیط خالص از یک دیتی تنتره‌ای؛ یک نمودار یا 
نقاشی‌ای که نماینده‌ی این است. 

محافظان (۵/0/05 5709 :10] 
3 :51 ,5/0/009) محافظان 


را 
دارما (آموزه‌ها) محافظت کنند و همچنین 
ی ها ات 
محافظان دنیوی بوده یا مظهر غضبناکی از 
موجودات روشن‌ضمیر باشند. تمرین کننده‌های 
تنتره‌ای معمولا خشم خود را فرونشانده و به 
محافظانی که به دودمان‌شان مربوط هستند اعتماد 
منتره (0209 :۱0 :۲۱۵/۱۲۲۵ :511) به 
صورت تحت‌للفظی به معنی محافظ دهن است. 
منتره‌ها سیلابهای سانسکریتی هستند معمولا در 
پیوستگی با تمرین یک دیتی بخصوص که نجسم 
کیفیات آن دنت است خوانده مي شود. متتره‌ها 
حامل تقدیس و بر کات بوداها و بودیستوه‌ها 
ها 

نشانه‌ی کارمایی (0/605 110:029) هر عملی 
- فیزیکی, لفظی» یا ذهنی - که توسط یک فرد 
ات ماه ا ای با لح موراوا 


کوچکترین بیزاری یا میل انجام شده باشند. یک 


نشانه را در جریان ذهنی آن فرد بجا خواهند 
گذاشت. جمع‌آوری این نشانه‌های کارمایی باعث 
می‌شوند که هر لحظه‌ای از تجربه‌ی یک فرد 
نیرمانه کایه (:5//:51۲ //50 :۱0] 
60 نیرمانه کایه "بدن تجلی" 
درمهکایه می‌باشد. معمولا به ظهور بصری و 
فیزیکی از یک بودا اشاره دارد. 

نیروانه (۱۱۲۷۵۲۳۱۵ :6161) به واژه‌ی رهایی رجوع 
شود. 

یوگی (0۵6 0۷۵۲ ۲0۵۱ :110) یک 
وا 
یوگای رویا و خواب. 

یوگینی (۲۲۵ 0/0۲ :110) یک تمرین کننده‌ی 
موئنث از مراقبه‌های یوگاها. 

پیدام (06۷۵12 :5۳ ,0670 0// :10]) پیدام 
یک دس واسطه است که تحسي یک جنده ار دهن 
روشن‌ضمیر می‌باشد. پیدام‌ها دارای چهار طبقه‌بندی 


پیدامها برای چیرگی بر نیروهای منفی بخصوص» 
دای کا مت اه رش 
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کتابهای ترجمه شده به زبان انگلیسی 
عالیجناب دالابی لاما. خوابیدن» روبادیدن و مردن: 
کاوش هوشیاری با دالایی لاما. (, 5/660/۳09 
۱۱ ۵00 ,۱۲۵۵۱۱۱۱9 
6 0۴ ۲۵۱۵۲۵۱۵۲0 


۵ /۷۷) وپراستار 


فرانسیسکو وارلا. ترجمه شده توسط ب.آلان والاث 
و توبتن جینیا. بوستون: انتشارات خرد ۱۹۹۷ 
شاردزا تاشی گیالتسن. فطره‌های قلبی درمهکایه: 
تمرین دزوگچن از سنت بن. ( ۲۳۵6۵5 ۲۱65۲۲ 
0 ۱۱۵ 0 
0 567 16 0۴ ۲۵۵11066) 
ترجمه و تفسیر توسط لوپون تنزین نامداک. 

ره 

نامکای نوربو ربنپوچه. یوگای رویا و تمرین نور 
طبیعی( 16 ۵00 ۷۵95 ۲6۵۱۱( 


۱۷۵1۵۲۵۱۱۱۲ 0۴ ۳۲۵01/۵6) ویراستار 
ی ار ۱ 

گیاترول رینپوچه‌ی ارجمنده خرد باستان: آموزه‌های 
نیینگما در باب یوگای رویه مدیتیشن و دگرگونی. | 
۵ ۳ ۵۱۲( 
,0 ۲6۵۲ 0۳ 16601110095 
100 2006 ,۷/60/161100) 
ترجمه‌ی متن ریشه‌ای توسط ب.لان والاث. و 


ساتکیه خاندرو. انتشارات شیر برقی ۰۱۹۹۳ 


کتایهای تنزین وانگیال رینپوچه 

همچنین اثر دیگری از تنزین وانگیال رینپوچه 
تنزین وانگیال رینپوچه. شگفتی‌های ذهن طبیعی.( 
۱۵1۲۲۵ 106 0۴ ۷۷۵0075 ۲۳6 


۳ 


تنزین وانگیال رینپوچه در مکان‌های متعددی در 


موسسه لیگمینجا (۱19۳0166۳ ۲۳6 
6یا اآوض۱)) 


